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от редактора 


бычно мы 
имеем 
столько 
планов на 
лето, что на их осу- 
ществление пона- 
добился бы не 
один сезон. 
Однако три тёплых 
месяца пролетают 
так стремительно, “4 
что из задуманно- 
то нам в лучшем 
случае удаётся 
съездить в отпуск 
- это как раз та часть, которая не терпит экспром- 
тов. Вам в помощь - наша «Тема номера», которая 
на этот раз посвящена летнему отдыху с малышом. 
Надеемся, наши советы придутся к месту и позво- 
лят подготовиться к поездке на все сто. 
Отпуск - это, конечно, самый приятный пункт, но 
не единственный. Темы питания, здоровья 
и развития с наступлением жары не становятся 
менее актуальными. Мы расскажем вам, чем лет- 
ний рацион должен отличаться от зимнего, как 
уберечь кроху от палящих солнечных лучей, чем 
заняться на пляже и какую зарядку для укрепления 
= осанки можно выполнить с малышом. 


ройте планы, но не забывайте, что лето — 


Г это отличная возможность эти планы нарушить. 
Мама, это Я! Наслаждайтесь погодой и природой, а все рекомен- 


дации просто принимайте к сведению - ну, вдруг 
пригодятся. Приятного вам лета! 


Яна Кононова 
главный редактор 


ЕЩЕ СОВСЕМ НЕДАВНО ВОСПИТАТЕЛИ В ДЕТСКОМ САДУ, А ПОТОМ 
УЧИТЕЛЯ В ШКОЛЕ НАСТОЙЧИВО ПЫТАЛИСЬ ПЕРЕУЧИТЬ РЕБЕНКА, 
КОТОРЫЙ АКТИВНО ПОЛЬЗОВАЛСЯ ЛЕВОЙ РУКОЙ. Теперь малы- 
ша не перевоспитывают под «праворукий» мир. Ведь от того, 


какая рука у ребёнка ведущая, зависит его врожденное 
восприятие реальности. Пытаться переделать малыша в 
этом - значит, ломать его личность. Позтому родители 
должны как можно раньше помочь определить склонности 
крохи, чтобы помочь их развить. Читайте об этом на стр. 64. 
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тема номера: АХ, ЛЕТО! 


Будь здоров, кроха! 14 
Избежать «летних» неприятностей помогут соблюдение 
правил гигиены и осторожность 


Еда по летним правилам 18 
Сделать рацион малыша более разнообразным и полезным 
в жару помогут ягоды, фрукты и витаминные напитки 


Игры на улице а қ а и 22 
Летние игры сделают прогулки ребёнка увлекательными 
и незабываемыми и помогут завести новых друзей 


Смузи для крохи Идеальныі 
для перекуса - невероятно полезный 
густой коктейль. 


Горячо, ещё горячее Жаркие солнечные лучи 
таят в себе опасность. Мы расскажем о правилах 
оказания первой помощи при солнечных ожогах. 
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Обязательно 
прочтите! 


Маме маленького ребёнка всегда 
трудно выкроить достаточно времени 
на чтение, Если у вас нет возможности 
сразу прочитать весь журнал, то 

мы рекомендуем вам обязательно 
обратить внимание на 10 самых 
важных тем этого номера: 


26 Правильное пищевое поведение 
30 Чтобы не было жарко 

34 Летняя радость 
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86 Идём в зоопарк 
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Море зовёт! Летом самое время отправить- 
ся всей семьёй в отпуск, Осталось выбрать 
направление, где будет комфортно всем. 


у 
қ |“ 


Трудности взросления Рассказывать крохе 
о правилах поведения лучше на примерах из 
своей жизни, из книг или из мультфильмов. 


шы | 


ЗАРЯДКА С КРОХОЙ 


0-1 год 
Крошка-спортсмен 58 


1-2 года 
Топ-топ, топает малыш = 60 


2-3 года 
На зарядку становись! = 62 


Идём в зоопарк Летом так хочется больше 
времени проводить на свежем воздухе! А 
зоопарк - отличное место для прогулок. 


обратная связь 


В редакцию журнала «Мама, это Я!» ежедневно приходит огром- 
ное количество ваших писем. На страницах нашей специальной 
рубрики вы можете делиться своим опытом в воспитании детей. 
Пишите нам и присылайте фотографии своих малышей!“ 


Письмо ЕЗ ЕРІ 


Здравствуйте, уважа- 

емая редакция жур- 
нала! Я бабушка «вечно- 
го двигателя» внучки 
Машеньки. Раньше 
была уверена,что очень 
опытная изнаю 


ответы на все вопросы, 
но на самом деле оказа- 
лосьне так. То ли все 
забылось, так как вре- 
мени прошло немало, а 
может, просто измени- 


Уважаемая Оксана! Спасибо, что написали нам. Теперь Вы и 

внучка Машенька стали героями рубрики «Обратная связь», 

счем мы вас поздравляем и хотим вручить приз - набор 
косметических средств Шігейегт рабу: крем- 
"гель для мытья младенцев, крем под подгузник 


т 


лись сами детки и усло- 
вия взросления. 
Прогресс - это, конеч- 
но, хорошо, но хочется 
быть современной 
бабушкой, знающей 
модные увлечения, 
мультики, игрушки, да 
и вообще, быть в курсе 
того, что сейчас любят 
современные детки. 
Мнев этом помогает 
журнал «Мама, это Я!»! 
В ваших рубриках вс 
очень подробно и инте- 
ресно изложено оздо- 
ровье, питании и раз- 
витии малышей. Очень 
радует рубрика 
«Обратная связь», видя 
её, понимаешь, что вы 
читаете наши письма, 


ие сухости и шелушения, 
екрасно увлажняюти 


стараетесь каждому 
ответить и раскрыть 
тему, интересующую 
ваших читателей. Нуа 
стать фотогероем меся- 
ца врубрике «Мой 
малыш» мечта всех 
мам, пап и бабушек. 
Спасибо большоеза 
вашу работу; з 
помощь в воспитании 
изате добрые эмоции, 
что дарите своим чита- 
телям! 


Оксана Коваленко, 


Добрый день, уважа- 
— емая редакция! 

Спешу выразить вам 
огромную благодар- 
ность: столько нужной 
для нас информации я 
ещё не нашла ни в 
одном журнале, а ведь 
я многие издания поку- 
пала и даже читала раз- 
личные мамские фору- 
мы. И да, это правда, 
что на просторах 
интернета очень много 
непроверенной инфор- 
мации: всем своим зна- 
комым говорю - не 
верьте всему, что там 
пишут, многое из этого 
просто неправда. Меня 
радует, что практиче- 


аэт 


- 


мам 


мама» ) 


оЯ! — 
“т 


ски все ваши статьи 


комментируют специа- 
листы. Я вот сразу 
понимаю, что врач вни- 
мательно читал статью, 
дал свои комментарии 
или советы родителям. 
Обожаю рубрику 
«Питание/рецепты», 
люблю готовить и удив- 
лять своими кулинар- 
ными шедеврами не 
только сына, но и мужа. 
Мне нравится, чтоя 
вижу на фото «итог» 
блюда, поэтому и гото- 
вить легко, и написано 
все лаконично, четко и 
ясно. Спасибо, что 
делаете такой полезный 
и нужный журнал. 
Ксения Морозова, 
Саратовская обл. 


Уважаемая Ксения! Спасибо, 
что доверяете нам, нашим 
статьям и экспертам. Хотели 
бы напомнить, что помимо 
рецептов, мы также прово- 
дим конкурс «Поделись 
рецептом», в котором может 
принять участие каждый 
читатель. Основное условие 
конкурса - прислать фото 
блюда и пошаговый рецепт 
своего творения и получить 
за это приз от редакции. 


* Присылайте ваши письма по адресу: 117218, Москва, 
а/я №38, АО «КОНЛИГА МЕДИА» («Мама, это Я), или 


по е-тай: тата@копііда. ти. 


| 
| 
| 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


СПЕШИТЕ ПОДПИСАТЬСЯ НА ЖУРНАЛ 


мамаэтоя 


в любом почтовом отделении РФ или на сайтах 
ройріѕка.росћіа.ги, млмлм.ига!-рге$$.ги 


Каталог БЫТЬ МАМОЙ - 

ПР, 
Почты России М а Ж! 
индекс ЕЕ ” брто 


ПРАВША 


П-8058 Ё 
ПРАВИЛ ПАМ 
ктаў, 
Вышедшие номера МАЛЫША ” 
вы можете приобрести Ќолодно, 

Т ЕЩЕ Холоднев: 
на сайте | блюда для 
ммлу.копііда.Віг летнего споў 

Столбняк напал: 
Наиболее полную держим оборону 


информацию о подписке 
можно получить 
на сайте ммм/.Копііда.ги, 
по телефону: 
8 (495) 280-00-20 
или по е-тай: 
ройріѕка @ КопИда.ги 


ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 16 ЛЕТ. 


ФОТОКОНКУРС «мой малыш» 


Хотите увидеть своего малыша в нашем журнале? Пришлите его 
фотографию в редакцию. Портрет должен быть качественным.“ 
Победитель нашего фотоконкурса, Даниил Желтовский из Перми, получа- 
етв подарок портативный ультрафиолетовый стерилизатор Титзоп. 
Ультрафиолетовые лучи позволяют уничтожить до 99.9 % бактерий, 
микробов и вирусов. Время стерилизации всего 6 минут. адаптирован ко всем основ- 
ным типам сосок бутылочек. УФ-лампа выключается автоматически после заверше- 
ния процесса стерилизации либо при принудительном отключении нажатием кнопки. 
Работает на 2 батарейках ААА. 


Фотографии детей присылайте 
на адрес тата @ копіідати 
или по почте: 117218, 
Москва, а/я 38, А0 
«КОНЛИГА МЕДИА» 
(«Мама, это Я!» - «Мой малыш»). 
Не забудьте указать 
фамилию, имя, возраст 
и адрес проживания малыша. 


© Ещё больше фото на сайте ву 
татаехрегі.ги/оїокопкигѕі 
[с] 


* Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


УУ “Ж 
новый электронный журнал 


“ Открываем, листаем, читаем 
на любых электронных устройствах 
• Красиво, ярко, эмоционально. 
« Моментальные переходы 
на интересующие сайты. 
• Оп-1іпе знакомства с интересными 


21 В людьми, Ж 
ТЕ • Примеры Инстаграм- Е + 
7) ориентированных ландшафтов. є) 
• Обратная связь с авторами. в 
• Полезные мастер-классы. Я 
«Живем на даче» современно, комфортно, душевно. р 
ІЗ “ЛЕ к йе 


Глобальные 
метаморфозы 


|оһпвопв для детей представляет масштаб- 
ный проект трансформации за всю исто- 
рию компании: это результат накопленно- 
то опыта, большого количества исследова- 
ний (более 150) и, самое главное, ориента- 
ция нато, чего хотят родители для своего 
ребёнка, |оһпвопі для детей прислушался 
к родителям и сделал все формулы про- 
дуктов мягче и натуральней, сократив 
количество компонентов в 2 раза, создал 
более привлекательную упаковку для 


нового поколения мам и пап. 


Спортивные 
технологии 


30 лет итальянская компания Ѕрагсо созда- 
ёт гоночные огнеупорные костюмы и слор- 
тивные автокресла. Автолюлька-переноска 
Зрагсо для малышей от 0 до 18 мес. (0-13 
кг, группа 0+) оснащена защитой от боко- 
вых ударов, анатомическим вкладышем 
‘для фиксации младенца и трёхточечными 
ремнями НОЦМВЕВС$ (Швейцария). У люль- 
ки съёмный моющийся чехол, а также удоб- 
ный тент, который защитит ребёнка от 
солнца и ветра. Эксклюзивным дистрибью- 
тором автокресел Зрагсо в РФ является 
торговый дом «Автопрофи». 


Для самых 


СТИЛЬНЬ 


Детские солнцезащитные очки от 
Варіаіогѕ - это стиль, безопас- 
ность и прочность. Гибкая оправа 
из специального пластика воз- 
вращается в норму после того, 
как её изогнут или скрутят. И 
даже если малыш сядет на очки, с 
ними ничего не случится. Это очки 
с гарантией от поломок и потерь. 
Очки Вабіаїогѕ обеспечивают 
100% защиту от полного спектра 
УФ-лучей. Очки также доступны в 
трёх размерах (0-2 и 3-5 и 6+ лет) 
ив 25 удивительных цветах. 


Детская одежда 5МП. была 
создана любящими мамами 
и папами. При создании 
одежды использованы толь- 
ко натуральные материалы 
высочайшего качества, 
которые не вызывают аллер- 
гии и раздражения на коже 
малыша, Её отличает не 


только отменное качество 
кроя и пошива, но также 
эстетичный внешний вид. 


Датская компания ІЛМООМА, 
производящая кожаные сал- 
фетки, вышла и на российский 
рынок. Милая детская коллек- 
ция производства ЛМООМА 
подойдёт к любому интерьеру, 
а салфетки и подстаканники 

в виде фигурок животных пре- 
вратят скучный обед в празд- 
ник. Все предметы от ЛМООМА 
легко очистить с помощью тка- 
ни, смоченной водой или сред- 
ством для очистки стёкол. 


В преддверии летних дней 
магазин одежды для беремен- 
ных и кормящих ІІОУЕМИМ 
выпустил жаркую коллекцию 
платьев и сарафанов. 
Вассортименте 
представлены ком- 
фортные, стиль- 
ные модели с цве- 
точными принта- 
Т) ми, 
273, специальными 
"й конструкциями 
257 для кормления и 
, 5, универсальные 


"5% тьев с запасом 
Ел } на растущий 
ААРЫ животик, 
Ке {Ў которые 
м 3 
2/2) будут отлично 

ЕУ смотреться и 

> „№ после бере- 


менности. Так- 
же была созда- 
на льняная кол- 
лекция моделей 
интересного 
дизайна, выпол- 
| ненная из тканей 
@ приятной фактуры. 


т 


Расти счастливым 


В конце марта «Агуша» совместно с Фондом 
помощи детям «Обнажённые сердца» запу- 
стил масштабную социально ориентирован- 
ную кампанию #ПравоНаСчастье, которая 
позволит семьям получить доступ к общению 
со специалистами, а также к огромной библи- 
теке информации об особенностях развития 
‘детей. С каждой проданной упаковки творож- 
ка «Агуша» со значком #ПравоНаСчастье на 
поддержку программы будет отчисляться 1 
рубль. Собранные средства помогут разви- 
вать и масштабировать проекты фонда. 


т КОМФОР 


для ножек 


Обувь из новой коллекции ЕССО 
ОВА отличают яркие элементы из 
металлизированной кожи, блёстки и 
тиснение в виде звёзд. Некоторые 
модели имеют съёмные детали, что 
позволяет создавать разнообраз- 
ные образы. Все сандалии ҒІ.ОНА 
сделаны из высококачественной 
коровьей кожи и имеют прочную 
подошву, а также оснащены анато- 
мически правильной стелькой, кото- 
рая способствует естественному 
развитию маленькой стопы. 


трна вы найдёте обзор новых товаров для детей и взрослых, которые помогают 
5,4 мамам растить малышей, а также облегчают ведение хозяйства и уход за собой. 


ё 


Правило счастья 


Овощи и злаки в ежедневном рационе крохи - мечта 

каждой мамы. С новинкой от «Агуша» перекусы 

в течение дня станут ещё более полезными и сытны- 

ми. С тремя вкусами новых фруктово-овощных 

пюре овощи превратятся в настоящее лакомство. 

А три вкуса фруктово-злаковых пюре помогут ребён- 
ку оставаться активным даже во время прогулки. 

Для детей с 6 месяцев. 


Практично и безопасно 


Стульчик Кій-Еіх может 


стать отличным другом 
и помощником малыша 
на долгие годы. 

Он выполнен из нату- 
рального дерева, лег- 
ко регулируется 

под любой возраст, 
рекомендован 
ортопедами. 

Малышу, кото- 

рый уже хочет 

всё делать сам, 
понравится 
самостоятельно 
взбираться на 

стульчик и спу- 

скаться с него. 


ЛУЧШАЯ 


ПОДРУЖКА 


=] 


Благодаря 1695 отверстиям Айеһеһе Кагио 41 
является одним из самых «дышащих» кресел. 
Іѕойх с системой «Двойной замок», система по- 
глощения удара ВаБу Са!сһ и 8 вариантов поло- 


жения ремней обеспечивают полную безопасность. 
Бесшумный механизм поворотной чаши макси- 
мально упроцает процесс усаживания ребенка. 
Страна-производитель - Япония, гарантия 5 лет. 


Куколка «Крошка Даша» от фабрики 


В путешествии, на прогулке или с друзьями на пикнике «Полесье» выполнена из качественных 
теперь можно не бояться случайно посаженных пятен. материалов, имеет миниатюрный раз- 
Влажные салфетки для удаления пятен «Мир детства» ‘мер - 19 см в высоту. Наполнитель в 
окажут экспресс-помощь и очистят любые виды ткани виде шариков делает игрушку приятной 
от следов шариковых ручек, соков, травы, фруктов, на ощупь, а также развивает мелкую 
кофе, чая, косметики и жирной пищи. Чистящие ком- моторику рук малыша. Благодаря тому 
поненты безопасны и прекрасно подойдут также для что кукла лёгкая, её удобно брать с 
очищения детской одежды и игрушек. собой на прогулку. 


Пятнам - «нет»! 


Новинка от Мете Цебе «Жидкий 
пятновыводитель-спрей РВЕМШМ» 
отлично справляется с такими 
сложными пятнами, как трава, мас- 
ло, жир, бензин, шоколад, помада, 
кожный себум (воротники и манже- 
ты), вино, кофе. Удобный малень- 
кий флакон можно взять с собой в 
деловую поездку, на прогулку или 
на отдых. 


Если малыш промочил ноги, поможет 
‘детская ультрафиолетовая сушилка 
‘для обуви «Тимсон». Благодаря сочета- 
нию тепла и ультрафиолета сушилка 
‘для обуви позволяет: уничтожить гриб- 
ки, бактерии и неприятный запах вну- 
три детской обуви, просушить обувь, 
сохраняя её структуру, предохранить 
обувь от сырости, улучшить внешний 


вид и продлить срок её ношения. 


Натуральное средство 


Мыльная стружка для стирки детских вещей 

и пелёнок Юг.ТиќеПе - экологическое моющее 
средство для стирки одежды и белья на основе 
натурального мыла для одежды младенцев 

и людей, страдающих аллергией. Средство не 
содержит фосфагов, оптических отбеливателей, 
красителей и ароматизаторов, дерматологически 
протестировано, Легко растворяется в воде, 
отлично удаляет грязь и не повреждает ткань. 


Вилі Вау сотрасї разработан специально для дет- 
ского белья. Благодаря специальной формуле 
эффективность стирки сочетается с бережным 
уходом. Благодаря особой рецептуре, отсутствию 
красителей и низкому содержанию ароматизаторов 
Вигії Ваһу сотрас! обеспечивает гигиенический 
уход за бельём, не раздражая чувствительную дет- 
скую кожу. Вий! Ваһу сотрас! великолепно отсти- 
рывает даже при низких температурах, делая дет- 
‘ское бельё необыкновенно комфортным. 


ТаКо Гаге! Ітірегіз! - роскош- 
ная новинка от известного 
польского производителя 
колясок. Сочетает в себе 
стильный дизайн и современ- 
ные технологии. Коляска име- 
ет дополнительные уровни 
амортизации и покрыта водо- 
непроницаемой тканью, что 
делает её идеальной для ком- 
фортных прогулок в любую 
погоду. Гелиевые колёса Гагеї 
Ітрегіа не нуждаются в 
дополнительном обслужива- 
нии и не боятся проколов. Над 
внешним видом коляски рабо - 
тала команда итальянских 
дизайнеров. Тако Гаге! арена! 
не имеет аналогов в России. 
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для здоровья 


Самочувствие беременной - показатель не 
только её благополучия. Если будущая мама в 
порядке, то и малышу в животике хорошо. 


роме индивидуальных 
показаний (какие витами- 
ны принимать, чем лечить 
тот или иной недуг, какиеанали- 
зы сдать и процедуры пройти), 
касающихся только вас, есть 
и общие. Мы выделили самые 
главные. Благодаря соблюдению 
этих правил вы предупредите 
многие недуги. Они совсем необ- 
ременительны. Зато женщина, 
которая им постоянно следует, 
убережёт себя от многих непри- 
ятностей. 


Контроль за эмоциями 
Наверняка вы не раз слышали 
слово «психосоматика». 


(Специалисты уже давно доказа- 
ли, что первопричиной некото- 
рых проблем со здоровьем 
является эмоциональное пережи- 
вание. 

Поскольку в организме буду- 
щей мамы происходит серьёзная 
перестройка гормонального 
фона, её чувствительность и впе- 
чатлительность возрастают. Она 
склонна к тревожности и мни- 


тельности, часто 


придумывает 
себе то, чего нет 
на самом деле. 
Если на это не 
обращать вни- 
мания, состо- 


. 


яние беременной может усугу- 
ться, Постарайтесь проанали- 
ровать его прямо сейчас. 

Если вы постоянно волнуетесь, 
всё ли с крохой в порядке, то 
ваше напряжение однозначно 
сказывается на самочувствии. 


_ Матка напрягается, и доктор ста- 


ит диагноз «гипертонус». Как 
только вы успокаиваетесь, всё 
ут же проходит. Впечатлитель- 

м женщинам важно найти 
вторитетного врача, которому 
ни доверяли бы. А ещё осознать: 
эмоции - результат действия 
гормонов. И через это проходят 
все, и, увы, подобное состояние 
нельзя исправить, зато можно 
сглаживать острые углы. Помогут 
самовнушение, медитация, рас- 
слабляющие процедуры. 


Молочнице - нет! 

У некоторых беременных ожи- 
дание малыша омрачается ваги- 
нальным кандидозом. Это связа- 
но не только с ослабленным им- 
мунитетом. Ещё одна причина - 
повышенная выработка женских 
половых гормонов, вследствие 
которого влагалищная среда ста- 
новится более кислой. 

Доктора отмечают: чем больше 
срок беременности, тем выше 
риск возникновения молочницы. 
Кроме того, недуг имеет свойство 
возвращаться. И что самое не- 
приятное, адаптироваться к тому 
препарату, которым его лечили, 
Вот почему гинекологи назнача- 
ют всё новые лекарства. 

Не занимайтесь самолечением. 
Некоторые свечи и таблетки от 
молочницы противопоказаны 


‚ Большинству будущих 
* мам следует оставаться 


активными. Физические упражнения помогут контро- 
лировать вес, улучшат кровообращение, обеспечат 
хорошее настроение и крепкий сон. 


Укрепите иммунитет 


Если ребёнку не хвата- 
ет каких-то веществ 
для роста и развития, 
то он черпает их из 
маминого организма. 
Вот почему вам необ- 
ходимо правильно 
питаться. 

Доктор рекомендует 
принимать поливита- 
минные препараты? 

У него есть на то все 
основания. 

Тем не менег у каждой 
второй беременной 
встречаются железо- 
дефицитная анемия, 
недостаток кальция 

в организме. 


сосудов. 


будущим мамам. Это касается 
и всевозможных спринцеваний. 
Однако есть дополнительная 
мера, помогающая ускорить про- 
цесс выздоровления. Используй- 
те средства для интимной гигие- 
ны, содержащие молочную кис- 
лоту. Она создаёт среду, которая 
тормозит размножение бактерий 
и губительно действует на услов- 
но-патогенную микрофлору. Ре- 
гулярно применяя средства для 
интимной гигиены (но ни в коем 
случае не мыло, так как оно 
вызывает щелочную реакцию и 
нейтрализует защитный фактор), 
вы создадите естественный 
барьер на пути инфекции. 
Особенно будьте внимательны- 
ми накануне родов. Дело в том, 
что при невылеченной молочни- 
це младенец, проходя по родо- 
вым путям, может заразиться. 
Средства для интимной гигие- 
ны понадобятся вам и после 
родов. Ведь какое-то время после 


Вы неважно себя чув- 
ствуете, время от вре- 
мени ноги сводит 
судорога, портятся 

зубы? Сдайте анализы 
и поинтересуйтесь, как 
лучше откорректиро- 
вать питание. Отдавай- 
те предпочтение про- 
дуктам, богатым вита- 
мином С. Благодаря им 
вы повысите иммуни- 
тет, укрепите стенки 


Ещё вам нужны вита- 
мин Е, группы В. Они 
помогают крохе пра- 
вильно развиваться. 
Не забывайте и о кис- 


ломолочных продук- 
тах, которые повыша- 
ют защитные свой- 
ства организма, насы- 
щают его кальцием. 
Продукты, содержа- 
щие бифидо- и лакто- 
‘бактерии, нужны как 
для общего иммуни- 
тета, так и для мест- 
ного (слизистой вла- 
галища и покровов 
наружных половых 
органов). Ежедневное 
употребление живых 
йогуртов - отличная 
профилактика канди- 
доза и дисбактериоза 
влагалища. 


радостного события у женщины 
продолжаются выделения 
(лохии), изменяющие кислотно- 
шелочной баланс половых путей 
и питающие условно-патогенные 
бактерии. 


После интима 

Беременность без осложнений 
позволяет не задумываться о 
контрацепции. 
Секс не может 
навредить крохе. 
Даже в момент 
оргазма мамы ребё- 
нок не ощущает 
ничего неприятно- 
го. Наоборот, повы- 
шение уровня 
гормонов радости 
поднимает ему 
настроение. 

В этот период 
презервативы ваше- 
му мужу не нужны. 
Тем не менее его 


сперма вызывает щелочную реак- 
цию, и после близости кислотная 
среда влагалища и наружных 
половых органов меняется. 
Поэтому после секса желательно 
пойти в душ и, используя специ- 
альное средство для интимной 
гигиены, восстановить естествен- 
ный рН баланс. 


уход 


У будущих мам кожа становит- 
ся более чувствительная, склон- 
ная к раздражениям. Многие 
средства лишь усугубляют про- 
блему. Покупая баночки и тюби- 
ки, смотрите на упаковку. 
Существует большой список 
средств интимной гигиены для 
будущих мам, одобренный 
и рекомендованный гинеколога- 
ми. Всегда можно выбрать то, что 
подходит именно вам не только 
по составу, но и по форме выпу- 
ска (жидкость, средство для еже- 
дневного использования и 
салфетки). Обеспечьте себе каче- 
ственную защиту и тем самым 
позаботьтесь как о себе, так 
и о здоровье будущего малыша. 
Ведь пока это один из способов 
показать ему свою нежность и 
любовь. Совсем скоро вы при- 
жмете к своей груди здоровень- 
кого младенца! 


В _` тема номера: Ах, лето! 


Будь кроха! 
Летом малыши - 

сталкиваются 

с большим количе- 

ством неприятностей. 

Мы расскажем о са- 

мых распространён- 


ных детских недугах 
в это время года. 


ето – самое благоприятное 

время для болезнетвор- 

ных бактерий и вирусов. В 
этот период они стремительно 
размножаются, осваивая новые 
территории. Также немало непри- 
ятностей доставляют укусы насе- 
комых и всевозможные уличные 
травмы. 


шечные инфекци; 

Такая болезнь, как – дизенте- 
рия, передаётся традиционным 
для желудочно-кишечных болез- 
ней образом - орально-фекаль- 
ным, т.е. через немытые руки, 
грязные овощи и фрукты. 
Инкубационный период длится 
от 2 до бсуток, но обычно 2-3 
дня. Затем ребёнка начинает зно- 
бить, у него появляется темпера- 
тура, головная боль, пропадает 
аппетит. Возникают и боли в 
животе - сначала тупые, не лока- 
лизующиеся, затем схваткообраз- 
ные. После этого начинается 
понос, в котором можно увидеть 
признаки патологии: слизь, 
кровь. Ребёнок ходит на горшок 
10-20 раз в сутки. Рвота бывает 
редко. 
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При первых признаках 


МЬ дизентерии - вызывайте врача 


Коварство дизентерии состоит 
в том, что она может протекать в 
лёгкой форме, при которой ребё- 
нок будет чувствовать себя более 
или менее прилично (температу- 
раневыше 37,5°, 4-5 раз в день 
жидкий стул, наличие аппетита), 
продолжать общаться с другими 
детьми и... активно заражать их. 
Поэтому при похожих на дизен- 
терию симптомах обязательно 
вызывайте врача. Это важно и 
для дальнейшего лечения: только 
врач может определить, кто имен- 
но является виновником болезни, 
он же назначает соответствую- 
щие лекарства. 

Если уребёнка продолжается 
понос, ваша задача - предотвра- 
тить обезвоживание организма. 
Чаще давайте малышу воду, а 
лучше - специальный раствор 
для пероральной регидратации. 
Если он отказывается их пить, с 
разрешения врача давайте ему 
воду с яблочным или апельсино- 


вым соком: 1 чайная ложка на 1 
стакан воды. 

Внимательно следите за состоя- 
нием крохи. Если вы заметите, 
что его дыхание имеет запах аце- 
тона, если увидите, что он стал 
значительно реже писать, замети- 
те, что слизистые оболочки стали 
сухими, а глаза запали, сразу же 
вызывайте скорую! Возможно, 
врач назначит капельницу, ведь 
обезвоживание очень опасно для 
маленьких детей. 

Строго придерживайтесь реко- 
мендаций врача по питанию 
маленького пациента. Как прави- 
ло, при заболеваниях желудочно- 
кишечного тракта рекомендуется 
проваренная, протёртая еда, кис- 
ломолочные продукты, чаи. 

И никакого молока, сырых ово- 
щей, фруктов, соков, конфет, 
шоколада, газировок! Не стоит 
также давать ребёнку горох, 
капусту, редис. 

Можно ли защититься от 


» 


МОЙТЕ РУКИ 
МАЛЫШУ 


Это надо делать перед едой, 
после игры в песочнице, прогу- 
лок, возни с собакой и т.д. Такое 
нехитрое правило убережёт кроху 
от многих неприятностей - стома- 
тита (маленькие дети то и дело 
тянут руки в рот), глистов (а пара- 
зитами заражено большинство 
городских песочниц) и кишечных 
инфекций, которые не зря назы- 
вают «болезнью грязных рук». 
Для детей выпускается специаль- 
ное детское мыло, которое береж- 
но очищает и увлажняет детскую 
кожу. Оно не ароматизировано ине 
вызывает аллергии, кроме того, 
может содержать натуральные 
‘добавки вроде ромашки, коры 
дуба и пр. которые оказывают 
лёгкое антисептическое действие. 
А вот использовать «взрослое» 
мыло малень- 


жает не только вредные, но и 
полезные бактерии. 
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дизентерии? Главное пра- 
вило профилактики - 
чистые руки и чистая еда. 
Но увы, это не панацея: 
общие с соседом игрушки, 
съеденное по очереди яблоко, 
выпитая в сомнительном месте 
вода, купленный на базаре пету- 
шок на палочке могут содержать 
скрытую угрозу. Так что летом - 
никаких уличных пирожков, 
немытых яблок, угощений из 
чужих рук. А после улицы и туа- 
лета – прямиком в ванную! 


тра 

Соблюдение правил гигиены 
поможет малышу защититься не 
только от дизентерии, но и от 
пищевых токсикоинфекций. Не 
забывайте, что лето - пора отрав- 
лений: еда в жару быстро портится, 
и мы не всегда успеваем это заме- 
тить. В ней стремительно размно- 
жаются болезнетворные микроор- 
ганизмы и, попадая в человеческий 
организм, устраивают в нём насто- 
ящую «революцию». 

Легче всего отравиться мясны- 
ми, рыбными, кисломолочными 
продуктами, блюдами, содержа- 
щими яйца, консервами. 

Поэтому летом так важна дли- 
тельная тепловая обработка мяс- 
ных продуктов и блюд, содержа- 
щих яйца, использование в дет- 
ском питании только пастеризо- 
ванного или кипячёного молока. 

Серьёзным источником летней 
опасности являются несъедобные 
ягоды и особенно грибы. 
Поэтому детей лучше грибами не 
кормить вообще: даже если вы на 
100 % уверены, что это «правиль- 


ный» гриб, далеко не всегда мож- 
ногарантировать, что он рос вда- 
ли от автотрасс и не вобрал в себя 
вредные химические вещества. 
При симптомах отравления, 
особенно при наличии рвоты, 
главное домашнее средство лече- 
ния – это промывание желудка. 
Дайте ребёнку выпить как можно 
больше тёплой воды и нажмите 
на корень языка. Это следует сде- 
лать как можно скорее, пока ток- 
сины не отправились в путеше- 
ствие по желудочно-кишечному 


тракту малыша. И в любом случае 
следует связаться с врачом. 

И не пытайтесь сразу при появ- 
лении рвоты и поноса накормить 
ребёнка препаратами, снимаю- 
щими эти симптомы, а также 
антибиотиками. Любые лекарства 
можно давать ребёнку только по 
рекомендации лечащего врача. 


ше одна летняя проблема - 
травмы. Малыши садятся на 
велосипеды, лазают по всевоз- 


можным конструкциям на дет- 
ских площадках, прыгают с них... 
Не случайно детские врачи-трав- 
матологи говорят о повышенной 
нагрузке в летний период. 

Если ребёнок упал, то роди- 
телям важно помнить о том, что 


не во всех случаях следует его 
немедленно поднимать или торо- 
пить, чтобы он поднялся сам. 
Если малыш с размаху упал на 
попу, если сильно ударился голо- 
вой - сразу же вызывайте ско- 
рую, а до её приезда не трогайте 
пострадавшего. Это особенно 
важно, если повреждён позво- 
ночник (ребёнок не чувствует 
боли, ощущает покалывание и 
онемение в пальцах рук и ног). 
Травмы головы не всегда сраз 


проявляются тошнотой, голово- 
кружением и прочими неприят- 
ными симптомами, поэтому 
пусть врач для начала исключит 
возможные повреждения. 

Если ушибленная конечность 
отекла, покраснела и болит и если 
её подвижность ограничена, сле- 
дует отвезти его в травмопункт. 
Если малыш свободно двигает по- 
вреждённой рукой или ногой, хотя 
и чувствует боль, это, скорее все- 
го, ушиб или растяжение. В этом 
случае проверенное домашнее 
средство - холодный компресс. 
Для этого подойдёт пакет с замо- 
роженными овощами из морозил- 
ки или лёд, завёрнутый в чистую 
ткань. А лучше заранее приобре- 
сти солевую грелку, которую сле- 
дует держать в морозилке, или 
специальную детскую холодную 
грелку – мягкую игрушку, внутри 
которой спрятана такая же грелка, 

При порезах следует в первую 
очередь остановить кровотечение. 
Это можно сделать, слегка прижав 
стерильный бинт к месту пореза 
и подняв вверх повреждённую 
конечность. Жгут следует накла- 
дывать только в том случае, если 
кровотечение обильное и артери- 
альное (яркая алая кровь вытекает 
толчками) иесли вы точно знаете, 
как это надо делать. Если кровоте- 
чение венозное (кровь тёмная 
и не пульсирует, а ровно льётся), 
надо сделать прижимающую 
повязку: приложить к ране сте- 
рильную марлю и замотать эла- 
стичным бинтом. Когда кровоте- 
чение остановлено, промойте рану 
перекисью водорода и снова 
закройте стерильной повязкой. О 


КОМАРЫ 
ДА МУХИ 


Снять зуд после укуса комара 
или мошки МОЖНО с ПОМОЩЬЮ 
специальных мазей и кремов. 
Только при покупке такого сред- 
ства обязательно посмотрите, 
подходит ли оно по возрасту 
вашему малышу. Хорошо помо- 
гают избавиться от зуда и сни- 
мают воспаление препараты на 
основе цинка, причём цинковой 
болтушкой можно мазать даже 
самых маленьких детишек. 

Укус пчелы - это более неприят- 
ный случай. Во-первых, он очень 
болезненный. А во-вторых, если 
уребёнка повышенная чувстви- 
тельность к укусам перепончато- 
крылых, то может развиться 
отёк, крапивница и тяжёлая 
аллергическая реакция с темпе- 
ратурой, ознобом, поносом ит.д. 
Если же аллергии у ребёнка нет 
иему просто больно, постарай- 
тесь чистыми пальцами или про- 
дезинфицированной огнём или 
спиртом иглой (пинцетом) 
извлечь жало. Очень важно 
достать его целиком, иначе 
может начаться нагноение. 
Затем подставьте укушенное 
место под струю холодной воды. 
Потом полезно прижечь ранку 
спиртосодержащим раствором. 


| _` тема номера: Ах, лето! 


Лето - повод ! и 
изменить рацион ; 
питания: сделать его, 
благодаря ягодам, 
фруктам и витамин- 
ным напиткам, более 
полезным и раз- 
нообразным. Крохе 
нововведения при- 
дутся по душе! 


ак правило, многие мамы 

в жаркое время года бьют 

тревогу - малыш стал 
меньше есть! Им кажется, что 
из-за этого страдает его здоровье. 
На самом деле это не так. 
Вспомните сами: летом взрослые 
тоже начинают уменьшать свои 
порции. Это только в холодное 
время года калорийность пищи 
должна быть высокой, потому что 
всем нам требуется много энер- 
гии на согревание. А летом, 
напротив, чем тяжелее и кало- 
рийнее пища, тем сложнее её 
переварить. 

Поэтому не ждите, что ваш 
ребенок будет с удовольствием 
есть горячий суп и тушёное мясо. 
Влетнем рационе должны преоб- 
ладать овощи и фрукты, крупы и 
кисломолочные продукты. Мясо 
и рыбу давайте в отварном или 
запечённом виде. 

А если малыш некоторое время 
будет отдавать предпочтение 
овощному салату вместо котлеты, 
не невольте его. 
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е Главными на столе должны 
фӘ быть: овощи, ягоды и фрукты 


Дневной рацион 

На завтрак малышу предлагай- 
те кашу (овсяную, рисовую, греч- 
невую, пшённую), сваренную на 
смеси молока и воды. После при- 
готовления каши уже в тарелку 
положите размятые сезонные 
ягоды (если добавить ягоды в 
процессе приготовления каши, 
они потеряют большую часть 
витаминов). Кислые ягоды 
(например, смородину) можно 
присыпать сахарной пудрой. 

Из напитков на завтрак полез- 
но предлагать малышу некрепкий 
чай или какао. 

На второй завтрак можно дать 
ребёнку что-нибудь из выпечки, 
например, пирожок с ягодами, 
пирог с яблоками или печенье. 

В качестве напитка подойдёт 
компот, кисель или чай. 

На обед приготовьте овощной 
суп, в который порционно, в 
тарелку, добавьте отварное 
нежирное мясо. Для супа можно 


использовать любые сезонные 
овощи: кабачок, различные сорта 
капусты, кукурузу, горошек, бол- 
гарский перец, морковь и др. 
Единственный совет - внима- 
тельно следите за состоянием 
животика и не увлекайтесь бобо- 
выми. 

В противном случае возможен 
метеоризм с болевыми ощущени- 
ями, что причинит ребёнку боль- 
шой дискомфорт. 

Чаще всего летом ребёнок 
готов ограничиться одним супом. 
Не заставляйте его съедать вто- 
рое блюдо! Если же ребёнок не 
насытился, дайте ему что-нибудь 
овощное, например оладьи из 
кабачка. В качестве десерта мож- 
но предложить фруктово-ягодное 
желе. Это вкусно, легко и очень 
полезно. 

На полдник обязательно уго- 
стите ребёнка кисломолочными 
продуктами - кефиром, йогур- 
том, простоквашей. Можно доба- 


СОВЕТЫ МАМЕ 


Маме крохи помогут наши советы 
по питанию. 

(22 Продукты с большим содер- 
жанием влаги - один из лучших 
способов утолить в жару и аппе- 
тит, и жажду. Выбирайте для этой. 
цели самые водянистые. К ним 
относятся арбуз, огурцы, сельде- 
рей, помидоры, шпинат, дыня, 
клубника, апельсины. 

{2 Не кормите малыша летом 
пирожными и тортами. 
Во-первых, это вредно для дет- 
‘ского организма в принципе, а 
во-вторых, соблюсти в жару 
‘условия хранения не просто: так 
заманчивые лакомства могут 
вызвать отравление. 

Главными на летнем столе 
вашего ребёнка должны быть 
свежие овощи, фрукты и ягоды. 
Они не только богаты витамина- 
ми, нои помогают восстановить 
минерально-солевой баланс. 
Однако не стоит кормить детей 
одними свежими плодами - 
избыток клетчатки может нега- 
тивно отразиться на работе 
желудка и кишечника. 

02 Ферменты, необходимые для 
расщепления пищи, закладывают- 
ся на генетическом уровне. 
Позтому экзотическому манго луч- 
ше предпочесть «родное» яблоко. 


ЕЭ тема номера: Ах, лето! 
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вить в простой йогурт 
малину или клубникуи 
взбить всё в блендере. 
Вкусный и полезный напи- 
ток готов! Любителям тво- 
рога предложите творожное 
суфле, запеканку с яблоками и 
корицей или сырники с вишней. 

Ужин должен быть лёгким. 
Овощное рагу, картофельное 
пюре с паровой котлеткой, запе- 
канка из цукини с отварной 
рыбой - идеальный вариант. 
Можно приготовить малышу 
овощной салат с заправкой из 
натурального йогурта или расти- 
тельного масла. 


Кладезь витаминов 

Естественно, что летом мамы 
пытаются «нашпиговать» своих 
детей витаминами. Именно поэ- 
тому при приготовлении блюд 
в жаркое время года в ход актив- 
но идут ягоды, фрукты и овощи. 

Назовём лишь основные 

достоинства некоторых даров 
природы. 

Тыква содержит бета-каротин 
- предшественник витамина А, 
необходимого для хорошего зре- 
ния. 

Малина обладает антибактери- 
альным и жаропонижающим дей- 
ствием, поэтому показана при 
заболеваниях дыхательных путей 
и ОРВИ. Также эта ягода повыша- 
етаппетит и нормализует работу 
желудочно-кишечного тракта. 

Яблоки богаты железом и осо- 
бенно показаны при анемиях 

Морковь содержит много про- 
витамина А, который улучшает 
состояние проблемной кожи. 


«б.» Творог и йогурт для ребёнка лучше 
готовьте в домашних условиях 


К тому же оранжевый корне- 
плод заботится о детских глазках. 
Чёрная смородина богата вита- 
мином С - основой нашего имму- 
нитета. Красная и белая смороди- 

на содержит чуть меньше 
витамина С, зато практически не 
вызывает аллергических реакций, 
Клубника содержит большое 
количество витаминов группы В, 
а также витамин С. Но помните, 
что эта ягодка очень аллергенна! 
Облепиха тоже может похва- 


статься обилием каротина (про- 
витамина А). К тому же она помо- 
гает восстанавливать силы после 
болезни. 

Арбуз способствует очищению 
почек, а также доставляет в орга- 
низм многие витамины и полез- 
ные микроэлементы. 

Абрикосы стимулируют кровет- 
ворную функцию организма, 
пищеварительные процессы и 
улучшают работу сердца. 

Сливы содержат много железа и 


калия, они обладают слабитель- 
ным и мочегонным действием. 


Безопасная кулинария 

К сожалению, лето - прекрас- 
ная пора не только для детей, но 
и для быстрого роста различных 
бактерий. Чтобы уберечь от этого 
своего малыша, соблюдайте ряд 
несложных правил. 

® Овощи и фрукты, которые вы 
будете предлагать крохе в сыром 
виде, мойте с мылом. Ягоды про- 
мывайте под струёй проточной 
горячей воды в течение длитель- 
ного времени. То же касается и 
зелени. Именно на свежих ово- 
щах-ягодах-фруктах очень часто 
«прячутся» опасные микробы, 


® Хорошо проваривайте или 
запекайте мясо и рыбу. 

® Летом творог для ребенка 
лучше готовьте дома, йогурт по 
возможности тоже, 

® Ни в коем случае не давайте 
малышу готовые пирожки. 
Хотите побаловать его чем-то 
вкусным - приготовьте это сами, 
соблюдая все правила гигиены и 
контролируя качество используе- 
мых продуктов. 


Питьевой режим 

В летнее время у детей в значи- 
тельной мере увеличивается 
потеря жидкости, которую необ- 
ходимо активно восполнять. 

Поэтому внимательно следите 
за тем, чтобы ребёнок пил в 
достаточном количестве. 

® Всегда имейте при себе буты- 
лочку с чистой негазированной 
водой. Она прекрасно утоляет 
жажду, не может прокиснуть 
(в отличие от компотов и соков) 
и при необходимости может быть 
использована для мытья рук. 

® Дома можно побаловать ма- 
лыша компотом из ягод или са- 
модельным дынно-мятным (ар- 
бузным, лимонным и др.) лимо- 
надом, сделанным из смеси соков 
и газированной воды. Можно 
готовить морсы или кисели. 

ФА вот квас маленьким де- 
тям противопоказан - и вкаче- 
стве питья, и как основа для 
окрошки. Дело в том, что этот 
продукт может вызывать 
бродильные процессы в кишеч- 
нике, а это может нарушить 
пищеварение и спровоцировать 
СИЛЬНЫЙ метеоризм. 


Е қстан. 


ОГОРОДНОЕ 
МЕНЮ 


Свой огород — это всегда здоро- 
во, но и тут есть свои правила. 

В один день предлагайте кро- 
хе попробовать лишь один овощ 
с огорода. Диетологи рекомен- 
дуют стартовать с кабачков, 
капусты, картофеля. Они самые 
безопасные. 

22 Кожицу с овощей срезайте 
потолще, а у капусты удаляйте 
верхние листья и кочерыжку. 
Поначалу отваривайте овощи, 
перетирайте и давайте в виде 
пюре. Затем добавьте новые 
ингредиенты: морковь, сладкий 
перец. Свёклу и баклажаны вво- 
дите последними. 

В сыром виде овощи стоит 
предлагать с 12-14 месяцев, ког- 
да карапуз сможет полноценно 
жевать. Салаты готовьте из тех 
ингредиентов, которые ребёнок 
уже попробовал. Заправляйте 
сметаной или растительным 
маслом. 

2 Пристрастия малыша в еде 
могут меняться. Иногда для того, 
чтобы полюбить укроп, ему нуж- 
но хорошенько распробовать 
его. Есть и один беспроигрыш- 
ный вариант: показать крохе, где 
растёт укроп, и предложить 
собрать его самому. 
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Е ШЕ?” тема номера: Ах, лето! 


< Игры на улице 


Лето - идеальная 
пора для активного 
времяпровождения на 
улице. Плюс ко все- 
мулюбую прогулку 
можно разнообразить 
полезными играми. 


овсем не сложно сделать 
городские прогулки яр- 
кими, весёлыми и увле- 


кательными. Воспользуйтесь 
нашими играми, и тогда время, 
проведенное в обычном парке, 
запомнится малышу надолго. 
И у него обязательно появятся 
новые друзья! 


Быстрый мячик 

Эта игра подойдёт как для 
самых маленьких, так и для ребят 
постарше. Благодаря таким дей- 
ствиям укрепляется костно-свя- 
зочный аппарат, тренируются 
мелкие мышцы, развивается лов- 
кость и внимание. 

Подойдите вместе с малышом 
кгорке, обозначьте место, откуда 
вы будете кидать мяч (чем старше 
ребёнок, тем дальше нарисован- 
ная линия). А дальше выполняйте 
движения согласно стихотворе- 
нию: 


Раз, два, три, четыре, пять - 
Мячик надо нам бросать. 
Мяч кидаем далеко, 

Ловим быстро и легко! 


Ребёнок толкает мяч вверх по 
горке, смотрит, куда он покатил- 
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е. Что может быть лучше поиска 


МЬ 


‘удивительных сокровищ! 


ся, затем бежит за мячом, догоня- 
етего и поднимает над головой: 
«Поймал!» Варианты игры: 

% бросать мяч двумя руками; 

% одной рукой; 

® скатывать мячи разного диаме- 
тра или сделанные из разного 
материала (из-за этого может 
изменяться усилие, с которым 
следует кидать мяч). 


Маленькие пираты 

Что может быть увлекательнее, 
чем поиски удивительных сокро- 
виш! 

Выберите какую-нибудь желан- 
ную для ребенка вешь. Это может 
быть небольшая игрушка, книжка 
скартинками или что-нибудь 
вкусное. Теперь надо придумать, 
куда лучше спрятать наше сокро- 
више (при желании можно даже 
положить клад в красивую короб- 
куи закопать). Затем по всей тер- 


ритории парка распределите ука- 
зания-подсказки, разгадав 
которые, ребенок получит 
информацию, где находится клад. 
Подсказки могут быть выполне- 
ны в виде рисунка или картинки 
из журнала, а могут содержать в 
себе загадку или ребус - всё зави- 
сит от возраста и развития ребен- 
ка, а также от вашей фантазии. 
Еше вам необходимо приготовить 
большой красивый конверт, в 
котором будет находиться пись- 
мо, адресованное малышу, и пер- 
вая подсказка. 

В начале игры расскажите 
ребёнку занимательную историю 
о том, что некий герой (Весёлый 
гном, Жадный пират, Добрая фея 
ит.д.) прислал письмо, в котором 
говорится, что в нашем парке 
спрятаны необычные сокровища 
и что вам предстоит их сегодня 
отыскать. Для этого необходимо Э 


ЛЕПИМ 
ИЗ ПЕСКА 


Игра с песком - очень полезное 
занятие: когда кроха трогает 
руками песчинки, у него развива- 
ется тактильное восприятие; ког- 
да малыш пересыпает песок из 
ведёрка в формочки, он трениру- 
ет глазомер. 

Но сегодня мы будем не просто 
играть с песком, а превратимся в 
настоящих скульпторов и созда- 
дим необыкновенный зоопарк! 
Если песок в песочнице сухой, 
принесите пару пластиковых 
бутылок с водой и полейте его. 
Постройте вместе с ребёнком 
небольшую горку, утрамбуйте 
песок лопаткой. А теперь при 
помощи веточек мы можем пре- 
вратить эту горку... в весёлого 
ёжика! Если же слепить ладошка- 
ми «пирожок» и приделать ему 
хвостик, а вместо глаз вставить 
камешки, то получится маленькая 
мышка, Таким несложным спосо- 
бом можно сделать божью 
коровку, рыбку, черепаху, змею, 
а если родители помогут, то даже 
крокодила! 

Кстати, для увлажнения песка 
лучше воспользоваться лейкой. 
Зто позволит равномерно рас- 
пределить воду и избежать 
ненужного образования луж. 
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найти и разгадать его пись- М 


ма, которые он для нас 3 
приготовил. Первую под- % 
сказку «найдите» вместе с 
ребенком и подскажите, что 
следуюшую записку надо 
будет искать в районе указан- 
ного предмета, а дальше юный 
герой прекрасно справится сам. 
И таким образом, от записки к 
записке, ребенок и доберется до 
желанного клада. 

Подсказок не должно быть 
слишком мало, чтобы приключе- 
ние не окончилось очень быстро, 
но и слишком много делать тоже 
не стоит, иначе поиски превра- 
тятся в бесконечные бродилки, 

и ребёнок может устать и поте- 
рять интерес. 

Чем разнообразней будут 
задания, тем интересней игра. 
Включайте весёлые загадки, 
известные стихи, в которых 
«потерялось» слово; физические 
упражнения (например, спрятав 
листочек под лавочкой или на 
ветке дерева, до которой надо 
допрыгнуть). 


Цветные бабочки 
Нарисуйте на асфальте цвет- 
ными мелками большие цветы, 
в середину каждого впишите 
цифру, а малышу предложите 
самому раскрасить лепестки. 
Теперь взрослый «превращает» 
ребёнка в бабочку, которая будет 
перелетать с одного цветка на 
другой. Ведущий называет циф- 
ру, и малыш, «взмахивая кры- 
лышками», летит на соответству- 
ющий цветок. Если в игре 
‘участвует несколько детей, то 


е. Развить тактильное восприятие 
малышу помогут игры с песком 


9. 


количество цветов с одинаковы- 
ми цифрами должно соответ- 
ствовать количеству ребят. 


Наш росточек 
Большинству детей нравится 
копать, возиться с землёй и 
водой. Так давайте направим их 
энергию в нужное русло - и поса- 
дим настоящие растения в парке! 
Это интересно, необычно, да к 
тому же и очень познавательно. 
Посадка растений и наблюдение 
за их ростом даст малышу первые 
представления о ходе времени, 
он научится наблюдать, ухажи- 


вать и заботиться об окружаю- 
щем его мире. 


Не ленись, моя лопатка. 
Будет вскопанная грядка. 
Лейка, лей, лей, лей! 
Грядка, пей, пей, пей! 


Выкопайте вместе с ребёнком 
небольшую ямку подальше от 
дороги и мест, где ходят люди. 
Обратите внимание малыша, что 
земля была твёрдая, а теперь ста- 
ла мягкая, и поэтому в неё можно 
посадить растение. Предложите 
малышу брать по одному семечку 


еб» Игры в команде научат малыша 
6% переживать поражение и победу 


пальчиками и опускать в землю 
на определённом расстоянии 
друг от друга. Теперь вместе 
аккуратно засыпьте их землёй. 

Научите кроху правильно 
поливать растения. 

А теперь мы вместе будем смо- 
треть, что происходит. Скоро из 
земли появится крохотный 
росточек, затем появятся листи- 
ки. Малыш будет с радостью и 
тордостью наблюдать, как растёт 
его собственное зелёное чудо! 

Что можно посадить: 
| Фасоль, горох. Растут быстро, 
их плоды можно есть. 

12 Подсолнухи. Очень неприхотли- 
вые растения, вырастить их 
совсем не сложно. И очень инте- 
ресно наблюдать, как подсолнухи 
поворачивают свои головы 

к солнцу. 

12 Злаковые. Обратите внимание 
малыша, что из одного семечка 
получился целый колос. 


Весёлые пожарные 

Если на площадке есть верти- 
кальная лестница или канат, то 
спортивная игра с их использова- 
нием отлично подойдёт для 
целой команды малышей. С 
помощью этой игры у них будет 
развиваться координация движе- 
ний, общая моторика, ловкость и 
самостоятельность. 


Если вдруг беда случится, 
Где-то что-то загорится, 

Там пожарный нужен срочно. 
Он огонь погасит, точно! 


Перед самой игрой прикрепите 
наверху лесенки небольшой 


колокольчик. Теперь расскажите 
ребятам, каким благородным 
делом занимаются пожарные, и 
что для того, чтобы стать настоя- 


щим пожарным, надо вырасти 
сильным, ловким и смелым. 

Дальше по сигналу «главного 
пожарного» детишки по очереди 
подбегают к лестнице или канату, 
залезают наверх и звонят в коло- 
кольчик. 

Затем спускаются самостоя- 
тельно вниз и при желании опять 
становятся друг за другом для 
следуюцего раза. 

Если в игре участвуют дети 
разного возраста или у малышей 
явно неодинаковый уровень 
физической подготовки, повесьте 
несколько колокольчиков на раз- 
ной высоте. 

Помните, что кто-то из взрос- 
лых всегда должен находиться 
рядом, чтобы в случае необхо- 
димости помочь юным пожар- 
ным в выполнении их ответ- 


ственного задания. 


ЛЕТИМ 
В КОСМОС! 


Эта весёлая игра научит быстро 
ориентироваться в пространстве, 
поможет развить в ребёнке внима- 
тельность и скорость реакции, а 
также научит переживать пораже- 
ние и победу. 

Нарисуйте на асфальте мелками 
несколько контуров космических 
ракет с разным количеством кру- 
гов-иллюминаторов. Предложите 
ребятам самим раскрасить ракеты 
в разные цвета. После того какнаш 
радужный ракетодром будет готов, 
приступаем к самой игре. 
Приглашаются все! Ребята берутся 
за руки, идут по кругу и произносят: 


Ждут нас быстрые ракеты, 
Для прогулок по планетам, 
На какую захотим, 

На такую полетим. 

Но в игре один секрет: 
Опоздавшим места нет! 


После этих слов играющие бегут к 
«ракетодрому» и занимают места 
в любой из ракет. Оставшиеся без 
места идут в центр площадки. 
Затем все опять становятся в круг 
вместе с опоздавшими и снова 
начинают игру. Побеждают те 
участники, которые ни разу не 
остались без мест в ракете. 
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Отношение к еде закла- 
дывается если не с самых 
первых дней жизни, то всё 

равно довольно рано. 

И когда мама и папа начи- 
нают сознательно рабо- 
тать над тем, чтобы их 
карапуз правильно 
питался и хорошо 

вёл себя за столом, 

то уже не учат, а 
переучивают 


| его. 
РЫ = 


ы; 


с Пелен 


2 


какой смысл мы вкладыва- 

ем в выражение «правиль- 

ное пищевое поведение»? 

Соблюдение этикета? 
Чёткий режим питания? 
Употребление полезных продук- 
тов? Всё это вместе взятое или ни 
то, ни другое, ни третье? 


Не переучишь? 

Гастрономические вкусы начи- 
нают формироваться ещё до 
появления на свет. Вот почему 
специалисты по питанию совету- 
ют будущим мамам внимательно 
следить за своим ежедневным 
меню. Уже на 4-5-м месяце вну- 
триутробного развития малыш 
начинает заглатывать околоплод- 
ные воды и изнутри запоминает 
вкус продуктов, который ела 
женщина во время беременно- 
сти. Так что диетологи рекомен- 
дуют беременным питаться как 
можно более разнообразно. 
Знакомясь с новыми вкусами и 
пищевыми привычками своей 
семьи, усваивая правила поведе- 
ния за столом, кроха получает 
представление о том, как мир 
‘удовлетворяет его потребности. 
И потом, сам того не осознавая, 
переносит полученный опыт на 
взаимоотношения с людьми, 
процесс обучения, работу и т. д. 
Вот почему психологи советуют 
родителям задуматься о том, как 
они учат ребёнка строить отно- 
шения с едой. От этого, кстати, 
зависят и пресловутый аппетит, 
на отсутствие которого у ребёнка 
так часто жалуются взрослые, и 
его представления о вкусной и 
здоровой пище. 


Положительные эмоции 
Чтобы сформировать у малы- 
ша правильное отношение к еде, 
поделитесь с ним положительны- 
ми эмоциями, которые вы полу- 
чаете, пробуя то или иное блюдо. 
Рассказывайте, чем, как и почему 


оно вам нравится. Например, 
одно кушанье буквально тает на 
языке, другое радует вас потому, 
что оно лёгкое и немного солоно- 
ватое, третье очень аппетитно 
выглядит, в четвёртом привлека- 
ет сочетание вкусов и т. д. 

Спрашивайте у ребёнка, какие 
ощущения у него вызывают про- 
дукты или блюда из них. При 
этом не забывайте подчёркивать, 
что у разных людей вкусовые 
предпочтения могут отличаться, и 
это прекрасно: сколько людей, 
столько и вкусов. 


Общий сбор 
Положительные эмоции кроха 
получает и в том случае, когда 
близкие ему люди собираются на 
совместную трапезу за общим 
столом. Традиция устраивать 
семейные ужины или обеды 
очень древняя и 
существует у 
всех народов 
мира. И если 


она утвердится : 


в вашей семье, 
у взрослых поя- 


о В СОВРЕМЕННОМ 
МИРЕ ДЕТИ ВСЁ 
БОЛЬШЕ И БОЛЬШЕ 
ВЛИЯЮТ НА ВЫБОР 
ПРОДУКТОВ 


вится возможность познакомить 
кроху с правилами этикета, про- 
явить внимание и уважение к 
ребёнку. Постарайтесь на это 
время оставить в стороне споры 

и разногласия, Вместо выяснения 
отношений обменивайтесь ново- 
стями, интересуйтесь, как про- 
шел день, у каждого из членов 
семьи, в том числе и у самого 
младшего, обсуждайте, какое 
блюдо особенно удалось и поче- 
му. Таким образом карапуз нау- 
чится взаимодействовать за » 


Чтобы малыш не капризни- 


ы Это батко! чал за столом, его потреб- 


ность в общении с родителями лучше удовлетворять в 
других видах деятельности: играх, чтении, совместных 
; поделках, поездках, прогулках и Т.Д. 


9 
Ех] 
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ОТНОШЕНИЕ К ЕДЕ 
ИНДИВИДУАЛЬНО - 
ТАК ЖЕ, КАК И ДРУГИЕ 
ОСОБЕННОСТИ 
ЛИЧНОСТИ в 


столом с другими людьми и ува- 
жительно относиться к еде. И не 
забывайте: положительный при- 
мер заразителен. Когда ребёнок 
видит, как все сидящие за столом 
с аппетитом едят то или иное 
блюдо, ему захочется это куша- 
нье непременно попробовать, и 
он, глядишь, тоже за обе щеки 
начнёт уплетать суп или овощ- 
ное рагу, от которого раньше 
воротил нос. 


Капризы или сигналы? 

И то и другое. Чем меньше 
кроха, тем естественнее его жела- 
ния. Важно, чтобы взрослые нау- 
чились отличать настоящие 
кулинарные предпочтения ребён- 
ка от капризов. Последние 


направлены на манипуляцию 
родителями и никакого отноше- 
ния к еде не имеют, При этом 
малышу нет дела до того, что 
именно лежит перед ним на 
тарелке, как блюдо оформлено, 
наполнена тарелка до краёв или 
суп едва-едва на донышке, 
Ребёнок отказывается от еды или 
требует заменить приготовленное 
кушанье просто для того, чтобы 
обратить на себя внимание. 

Если же это не каприз, то отказ 
от того или иного продукта обу- 
словлен потребностями организ- 
ма, а не желанием досадить маме 
или бабушке. Если карапуз кате- 
горически не хочет есть, напри- 
мер, молочные продукты, это по- 
вод задуматься и проверить кис- 
лотность желудка малыша. Чрез- 
мерное увлечение сладким и тре- 
бование предоставить его в боль- 
ших количествах может быть 
симптомом отклонений от нор- 
мы уровня сахара в крови. Отказ 
от мяса и жирной пищи, случает- 
ся, сигнализирует о том, что 
печень не справляется с нагруз- 


кой. Кроха ещё не понимает и, 
соответственно, не в состоянии 
объяснить причины такого пове- 
дения, но инстинктивно отверга- 
ет «сложный» или «проблемный» 
для его организма продукт. 


Чувство меры 

Хотя объём желудка у всех 
примерно одинаков, тем не менее 
отличия есть - и в размерах, и в 
«условиях» его работы. Один 
ребёнок спокойно справляется с 
обедом из 3-4 блюд, другой с 
большим трудом одолевает лишь 
небольшую тарелку супа. 

И как в таком случае родителям 
понять, наелся малоежка или нет? 
Научиться чувствовать момент 
насыщения можно только путём 
проб и тренировок, ведь каждый 
продукт диктует строго опреде- 
лённые условия «обработки» 

и «переработки». Не поленитесь 
потратить на их изучение не- 
сколько месяцев. Вместе с ребён- 
ком учитесь чувствовать, как 
ведёт себя та или иная пища во 
рту, в желудке, что она несёт — 
энергию или успокоение, бод- 
рость или сонливость и т.д. В 
будущем это поможет вашему 
чаду оградить себя не только от 
переедания, но и от употребления 
вредных и не очень полезных 
продуктов. 


Исследуйте вкус 

Учить малыша определять вку- 
совые оттенки и нюансы можно 
уже с 3 лет. В этом возрасте реко- 
мендуется проводить своеобраз- 
ные эксперименты с разными 
продуктами. Возьмем, например, 
гречку. Какова она, если сварить 
еб без соли и сахара? А если доба- 
вить немного соли и чуть позже - 
сахар? Как изменится вкус каши, 
если положить в неё масло? 
Поинтересуйтесь, с каким именно 
маслом каша больше понравилась 
ребёнку - со сливочным или с 
растительным. Смешайте гречку с 
чечевицей, пассерованными 
луком или морковью и опять рас- 
спросите карапуза, что ему боль- 
ше пришлось по душе и почему, 
придумайте вместе с ним слова 
для обозначения тех или иных 
ощущений. Для эксперимента 
достаточно попробовать букваль- 
но 2-3 ложки кушанья, главное - 
тщательно исследовать все 
изменения вкуса и то, как вы их 
воспринимаете. Таким способом 
вы научите малыша уже созна- 
тельно отвергать те или иные 
блюда и продукты, которые могут 
вызвать у него неприятные ошу- 
шения. 


Я – повар 

Отличный способ познако- 
мить ребёнка со вкусами и их 
сочетаниями, а также привлечь 
его внимание к эстетической 
стороне кулинарии - подклю- 
чить кроху к процессу приготов- 
ления еды для всей семьи. 

Уже с 2 лет, постепенно, шаг за 
шагом, карапузу можно доверять 
доставать, приносить и мыть 
овощи и фрукты, 
класть в миску 
или кастрюлю 
нарезанные 
взрослым ингре- 
диенты, насы- 
пать соль и 


специи, раскладывать на блюде 
ломтики и поливать их соусом и 
т.д. Трёхлетке уже под силу 
«собрать» бутерброд, смешать 
мюсли с кефиром или соком. 
Если манипуляции будут сопро- 
вождаться рассказами, для чего 
это делается, как красиво офор- 
мить стол и что добавить для 
улучшения вкуса, то кроха вряд 
ли будет относиться к еде как к 
баловству, поскольку поймёт, 
насколько приготовление пищи 
важное и увлекательное дело. 


Воспитание аппетита 

Вы пытаетесь уговорить кроху 
скушать хотя бы один кусочек 
котлетки, с такой любовью при- 
готовленной вами. Но, похоже, 
малышу она не кажется аппетит- 
ной. Замаскировать кусочки мяса 
под пюре? Возможно, поначалу 
этот манёвр и удастся, но вряд ли 
ребёнок позволит обводить себя 
вокруг пальца раз за разом. 57 % 
французских детей в 4-5 лет 
начинают отказываться от новых 
блюд под предлогом, что они 
невкусные. Особенно это касает- 
ся зелёных овощей. Психологи 
считают, что в современном мире 
дети всё больше и больше влия- 
ют на выбор продуктов. Ребёнок 
указывает пальчиком в супер- 
маркете на то, что надо положить 
в тележку, на конкретное блюдо 
на столе, которое он согласится 
попробовать... Родители предпо- 
читают избегать конфликтов 
и идут у чада на поводу. Через 
некоторое время уговорить 
ребёнка что-то съесть уже не 
получается. 

Людмила Привизенцева 


2 Это 4 / Перед тем как ребенок 


приступит к своим 


первым кулинарным экспериментам, он должен 
понаблюдать, как те или иные манипуляции проделы- 
вает кто-то из взрослых. 


СКАЗКА ВАМ 
В ПОМОЩЬ 


Пробудить интерес к пище помо- 
гути так называемые «застоль- 
ные» игры. 

Но прежде чем развлекать малы- 
ша, хорошо бы разобраться, поче- 
му он неправильно ведёт себя во 
время еды или ест без аппетита. 
Возможно, ему скучен сам про- 
цесс поглощения блюд. Они рад 
бы сосредоточиться и поесть, но 
как-то не получается. Кроху всё 
время что-то отвлекает: то птичий 
щебет за окном, то телефонный 
звонок, то мяуканье кота уносит 
его в мир фантазий. 

А почему бы не пофантазировать 
вместе с ребёнком за столом, но 
только на тему еды? Отлично 
помогает уговорить карапуза есть 
полезные продукты сказка про 
конкретный продукт или блюдо. 
Например, расскажите, как жил- 
был зубик и никак не получалось у 
него вырасти. Но стоило ему 
познакомиться с вкусным творож- 
ком, как дело сразу наладилось. 
Не возбраняется даже создать 
целый цикл застольных сказок, 
главный герой которых борется с 
чудищами-юдищами, куда-то 
ходит, что-то добывает, хочет 
помогать и быть полезным. Но 


ничегошеньки-то у него не ладит- 
ся. Но стоит только вовремя под- 
крепиться, отведать заветного 
«помощника», как ему начинает 
сопутствовать удача. 


Чтобы 


жарко 


НЫ Слюда в жару 
актуальны не только 
для взрослых, но и для 
детей. Кстати, от этого 

они не менее вкусны 
и полезны. 


етом рацион ребенка 

меняется не только по 

составу (включаются 

в большом количестве 
свежие овощи и фрукты), но и по 
калорийности. Сытные «зимние» 
кушанья подождут, ведь лето — 
пора лёгких блюд и витаминов. 
Меняется и температура пищи. 
Согласитесь, что горячий борщ 
жарким летом мало кого вдохно- 
вит. Другое дело - окрошка или 
свекольник. 


Малыш, завтракать! 

Кашу на завтрак, как самое 
полезное блюдо детям, никто не 
отменял. Разве что летом меняет- 
ся сама каша - она уже не хочет 
быть горячей и просит, чтобы её 
украсили сочными ягодами или 
фруктами (подойдёт всё: клубни- 
ка, земляника, смородина, кусоч- 
ки абрикоса). 

Каша кажется вам слишком 
сытной для жаркого дня? Дайте 
малышу на завтрак хлопья с 
молоком или натуральным 
йогуртом. Опять-таки добавьте 
свежих ягод. Такой витаминный 
завтрак пойдёт на пользу и маме. 
В качестве сытной составляющей 
угостите малыша бутербродом с 
сыром или кусочком мягкого 
несолёного сыра. 

Только нежелательно лить в хло- 
пья МОЛОКО, ВЗЯТОЕ ИЗ ХОЛОДИЛЬНИ- 
ка. Таким образом вы не даёте 
организму энергию, а отнимаете её 
- ведь ему придётся самому нагре- 
вать пищу до необходимой для 


переваривания температуры. Пусть 


на завтрак жидкость будет комнат- 
ной температуры. 


Вместо какао на завтрак можно 


предложить отвар шиповника 
или морс. Компот, травяной чай 
или сок комнатной температуры 
с минимальным количеством 
сахара – тоже идеальное питьё 
для жаркой погоды. 


е ЛЕТОМ КАША 


КАЖЕТСЯ СЛИШКОМ 

СЫТНОИ? ЗАМЕНИТЕ 
ЕЕ ХЛОПЬЯМИ 

с МОЛОКОМ Ф 


Приучайте малыша пить обыч- 
ную воду. Если он отказывается, 
настаивайте, чтобы он сделал 
пять глотков. Пусть сделает так 
несколько раз в день. Помните, 
что летом потеря влаги может 
привести к очень неприятным 
последствиям. 

Что касается напитков и еды 
прямо из холодильника. Если 
ребенок никогда не сталкивался 
с холодными продуктами, то, 
разумеется, они для него опасны. 
Точно так же, как и сквозняк. О 
каком иммунитете тогда может 
идти речь, если организм не 
готов даже к самым минималь- 
ным перепадам температур? 
Поэтому постепенно малыша 
стоит приучать пить и есть 
холодные продукты, а бабушек и 
дедушек - относиться к этому 
спокойно. Для этого заморозьте 
натуральный ягодный сок в 
лотке для кубиков льда. Давайте 
по одной такой конфетке малы- 
шув жару. Со временем он при- 
выкнет к низким температурам, 
и простуды ему будут не так 
страшны, как детям, которым до 
школы грели кефир на 

водяной бане и 
давали растаяв- 
\\ шее мороженое. 


Обедаем с пользой 

Приучайте малыша любить 
сырые овощи. Если он отказыва- 
ется от того или иного блюда, не 
настаивайте, но скажите, что его 
нужно попробовать: «Всё можно 
не есть, но один кусочек - обяза- 
тельно». На один кусочек ребё- 
нок, скорее всего, согласится, а 
для первого знакомства этого 
достаточно. Вкус развивается 
постепенно, и всё начинается с 
малого. 

Делая холодный овощной салат 
для ребёнка к летнему обеду, 
добавьте туда то, что он заведомо 
любит, например, консервиро- 
ванный горошек, Или предложи- 
те карапузу целую или 
разрезанную на половинки реди- 
ску, пусть познакомится с ней 
самостоятельно. Сопроводить 
знакомство можно солью, смета- 
ной или подсолнечным маслом, 
причём пусть он солит-мажет- 
макает сам. 

Огурцы и редиску, прежде чем 
резать, попробуйте сами - иногда 
попадаются горькие экземпляры, 
и это может впредь оттолкнуть 
малыша от полезного овоща. С 
помидоров лучше снять кожи- 
цу, особенно если малышу мень- 
ше двух лет, поскольку она не Ў 


| Между завтраком и обедом 
: “Ж Это боюғо! предложите ребёнку стакан 


молочного или ягодного киселя. А чтобы кисель пошёл 
«на ура», расскажите ему сказку про гусей-лебедей, где 
2 фигурируют молочные реки и кисельные берега. 
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в 


идеальный 
полдник - это 
прохладный кисель 


с печеньем или 


булочкой © 
переваривается. Для этого над- 
режьте помидор острым ножом 
крест-накрест и на несколько 
секунд опустите в кипяток, После 
этого шкурка легко снимется 
лепестками. 

Конечно, без привычной 
тёплой пищи не обойтись даже 
летом. Но пусть это будет второе 
блюдо (мясо, рыба, гарнир). А 
вот су чаше делайте холодным. 
Только помните: холодный не 
значит - ледяной, скорее это 
комнатная температура. 

Холодные супы можно встре- 
тить во всех кухнях мира: от 
Латинской Америки до России. 
Несмотря на разницу в составе, 

у всех них есть одна общая черта: 


«бульон» независимо от геогра- 
фии имеет кисловатый вкус. В 
традиционной русской окрошке 
— это квас, но для детей готовят 
окрошку и на отваре щавеля или 
кефире. В испанском гаспачо - 
томаты, в болгарском тараторе — 
молочная сыворотка, Именно 
эта основа способствует секре- 
ции желудочного сока, помогает 
организму усвоить кальций, 
железо и витамин Р, утоляет 
жажду. 

Для испанского холодного супа 
гаспачо надо измельчить в блен- 
дере очищенные от кожи поми- 
доры, сладкий перец, лук и 
огурец, а чеснок растереть с 
оливковым маслом и солью. 
Соедините всё, добавьте питье- 
вую воду, размешайте и поставь- 


242 Эпо бин! 
еэ Уто ИНО! 
ми, так и содержать мясо. Например, классическая 
окрошка - это варбный картофель, свежий огурец, 


те на час в холодильник. На 
полкило помидоров потребуется 
один перец, один зубчик чеснока, 
половинка огурца. Чтобы блюдо 
было нарядным, используйте 
жёлтый перец. 

Перед подачей суп хорошенько 
перемешайте, добавьте гренки и 
посыпьте зеленью. Только не 
забудьте подогреть суп до ком- 
натной температуры, если вы 
собираетесь давать его ребёнку. 

Если малышу не по душе 
такой суп, предложите поесть 
«салат» со сметаной, запивая его 
кефиром. 


Летний полдник 
Идеальный летний полдник - 
это прохладный кисель с пече- 
ньем, мусс с фруктами, ягодное 
желе с булочкой. Выбор за вами. 
Важно, чтобы полдник стал при- 
вычным приёмом пищи, полно- 
правным участником распорядка 
дня. Не яблоко на бегу, не бутер- 
брод без отрыва от игры, а нор- 
мальная еда, которую карапуз 
поглощает, сидя за столом. 


Ужинаем 
с удовольствием 

На ужин предложите ребёнку 
блюда из творога комна' гной тем- 
пературы - запеканку с изюмом, 
сырники с ягодным соусом, лени- 
вые вареники со сметаной. Дело в 
том, что кальций, содержащийся 
в творожных продуктах, лучше 
всего усваивается и «идет в рост» 
вечером. А перед сном дайте ста- 
кан тёплого молока. Летний вечер 
не так жарок, да и тёплое молоко 
‘успокаивает непоседу, помогает 
ему быстрее заснуть. О 


Холодные супы могут 
быть как вегетариански- 


1 яйца, редиска, варёная говядина 


СПЕЦВЫПУСК ЖУРНАЛА 
«ПРИГОТОВЬ» 


• Салаты и закуски: на скорую руку 

• Горячие блюда: шашлыки и плов 

• Соусы: с томатами или зеленью 

. Десерты и выпечка: можно взять 
с собой 


питание | продукт месяца 


Летняя 


Наверное, не суще- 
ствует ребёнка, кото- 
рый бы не любил 
клубнику! Летняя пора 
— самое время позна- 
комить малыша с этой 
не только вкусной, но 
очень полезной ягодой. 


бычно в средней полосе 

первой из ягод созрева- 

ет клубника. Малыши, 

как правило, с удоволь- 
ствием едят эту сладкую ягоду, 
ведь она такая сочная и аромат- 
ная! 

Только помните, что малень- 
ким детям лучше всего предла- 
гать ягоды, которые созревают 
в том регионе, где они живут, на- 
пример в средней полосе России. 
Отдавайте предпочтение отече- 
ственной клубнике, а не той, что 
привезена из заморских стран. 

Дело в том, что импортные яго- 
ды теряют часть своих витаминов 
во время транспортировки, так- 
же их обрабатывают химикатами, 
чтобы обеспечить длительное 
хранение. А кроме того, они 
вырашены на непривычной 
почве и в чуждом нашему орга- 
низму климате, а значит, менее 
полезны. 


СТ 


рад 


Польза со всех сторон 

Как известно, среди родителей 
существует мнение, что клубника 
нравится всем лишь за её вкус, а 
целебных свойств у неё мало. На 
самом деле это не так. 

В первых ягодах содержится 
много фруктового сахара, необхо- 
димого для активной работы моз 
гаи для обеспечения малыша 
энергией. Жидкость, которой 
насыщены ягоды, отлично утоля- 
ет жажду, очищает клеточки 
организма и оберегает его от обе- 
звоживания. 

Ягодный пектин мягко, неа- 
грессивно активизирует работу 
пищеварительной системы, а так- 
же способствует размножению 
полезной микрофлоры в кишеч- 
нике. С другой стороны, клетчат- 
ка идеально очищает кишечник 
отвредных отложений, выводит 
из организма шлаки. 

Витамины А, фолиевая кисло- 


20, 

“2 : е?» 6! Безопасным способом первой 

г! и З с ри 
7%» обет пробы является - клубничная 


2 вода. Залейте кипятком в кружке 4-5 ягод и оставьте на 
і 2 часа. Процедите и дайте малышу пару глотков. Если 


аллергических реакций нет - порцию можно увеличить. 


та, РР, Е важны для правильной 
работы многих систем организма. 
Да и минеральные элементы - 
цинк, селен, калий, магний - 
отлично помогают работе многих 
органов. Очень важным свой- 
ством клубники является высо- 
кое содержание витамина С, а 
ведь вы наверняка знаете, что 
именно этот витамин прежде все- 
го необходим для укрепления 
иммунитета малыша, 

Кроме того, в клубнике есть 
особые вещества, обладающие 
мощным бактерицидным дей- 
ствием, они убивают вредные 
бактерии. Поэтому её употребле- 
ние является профилактикой 
кишечных инфекций, а также 
воспаления горла. 


Но надо и меру знать 

Каки другие ягоды, клубнику 
нельзя давать малышу в больших 
количествах, так как это может 
вызвать негативные последствия. 
В ней содержится много фрукто- 
вых кислот, и это может спрово- 
цировать расстройство пищева- 
рения, 

Клубнику в детский рацион 
следует вводить постепенно: дай- 


те малышу сначала попробовать 
одну ягодку, и если организм вос- 
примет её хорошо, постепенно 
увеличивайте порцию до возраст- 
ной нормы. 

Малышам от 10 месяцев до года 
достаточно съедать не более трёх 
ягод в день. Их можно смешивать 
створожком, йогуртом, кашами. 
Детям от 1 года до 2 лет дневную 
порцию можно увеличить в 3-4 
раза, втом числе в виде смузи из 
свежих ягод с йогуртом и овсяны- 
ми хлопьями. Детям от 2 до З лет 
уже можно давать ежедневно 
целое блюдце ягод. Но не все за 
один приём. Надо разбить эту 
порцию на части и давать в тече- 
ние дня в натуральном виде или 
как добавку к другим блюдам. 


С осторожностью 
При всех достоинствах клуб- 
ники у неё есть несколько нега- 


Ф КЛУБНИКУ 

МОЖНО ДОБАВЛЯТЬ 
В КАШИ, ЙОГУРТЫ, 

ТВОРОЖКИ И ДЕЛАТЬ 


тивных качеств. Так, в еб мякоти 
в изобилии присутствуют мел- 
кие косточки, поэтому клубни- 
ку не стоит давать детям, у кото- 
рых есть проблемы с 
желудочно-кишечным трактом. 
Дело в том, что такие вкрапле- 
ния раздражают нежную слизи- 
стую оболочку детского желуд- 
ка и пищевода. 

Таким малышам не только 
клубнику, но и любые другие яго- 
ды дают в сильно измельчённом 
виде и с продуктами, которые 


ИЗ НЕЁ СМУЗИ 5 » 


кешені 7 


нейтрализуют отрицательное 
воздействие на слизистую, 
например с молочными. 

Кроме того, клубника способ- 
на вызывать очень сильную 
аллергическую реакцию детского 
организма. Поэтому иногда 
стоит подождать с её введением, 
отдав предпочтение более ней- 
тральной белой смородине или 
крыжовнику. 

Если же аллергия проявилась, 
нужно дать крохе антигистамин- 
ный препарат и вызвать врача. О 


г г 


питание | рецепты 


для крохи 


Идеальный вариант для перекуса - невероят- 
но полезный густой коктейль. Особенно 
актуален этот напиток летом, в разгар урожая 


ягод и фруктов. 


корее всего, большинство 

мам готовило для своих 

чад пюре из фркутов и 
овощей при помощи блендера, 
это и было смузи (зтоо:е). С 


английского это слово переводит- 


ся - однородный, приятный, мяг- 
кий. Такой напиток всегда состо- 
ит из основы, которую 
составляют различные плоды, и 
добавки на усмотрение «повара», 
в качестве которых идёт, как пра- 


вило, молоко, йогурт, мороженое. 


А ещё пророщенные зёрна пше- 
ницы, семена, травы, орехи и мёд. 
К тому же смузи гораздо «бога- 
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че» по витаминной составляю- 
щей по сравнению со свежевыжа- 
тыми соками. Дело в том, что 
коктейль содержит и мякоть пло- 
дов, и их кожицу, а значит в 
напитке больше клетчатки и 
антиоксидантов. 

Однако не стоит эксперименти- 
ровать с экзотическими плодами 
и их сочетани- 
ем. Малышу 
лучше предло- 
жить напитки 
иззнакомых 


ему фруктов и 
ягод, на кото- 


КЛУБНИЧНЫИ 
БОУЛ 


© 200 гклубники 

® 1 банан 

% 100 мл кокосового молока 
(можно заменить обычным, 
соевым или миндальным) 

® 50 ггранолы (или овсяных 
хлопьев) 

® 1 ст. л. арахисовой пасты 
(по желанию) 


ІРИГОТОВЛЕНИ 


1а Блендируйте гранолу и кокосо- 
вое молоко на высокой скорости. 
18 Добавьте в смесь банан (очи- 
щенный от кожуры и порезанный 
кольцами) и клубнику. И арахисо- 
вую пасту (по желанию). 
Блендируйте ещё раз до однород- 
ности. 

ШЕ Налейте смузи в тарелку. 
Украсьте нарезанными банановы- 
ми кружочками, свежей клубни- 
кой, кокосовой стружкой. 


рыеу него нет аллергии. Именно 
в детские смузи хорошо добав- 
лять мёд, если коктейль не слад- 
кий, и пророщенные семена. В 
качестве разнообразия добавьте 
молочный компонент: молоко, 
кефир, йогурт. Приобретите зара- 
нее для смузи толстые трубочки, 
чтобы в них не застревали кусоч- 
ки фруктов во время дегустации. 
Кстати, смузи - это не только 
напиток, но и еда, если речь идёт о 
смузи-боуле. Дополнительные ком- 
поненты там более питательные, 
что позволяет заменить подобным 
блюдом завтрак или полдник О 


2 20 
: Жа Ооќотг: В смузи из фруктов и ягод для 


малыша лучше не добавлять 


такие ингредиенты, как мороженое и жирные сливки. 
: Калорийность подобного блюда составит аж 500 ккал – 
: ато очень калорийно. Вся польза будет перечёркнута! 


ТВОРОЖНО-ЧЕРНИЧНЫИ 


© 100 творога ® 1 ч.л. 
мёда ® 100г простокваши 
© 100 г черники 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№ Блендируйте чернику. про- 
стоквашу (её можно заме 


нить молоком или кефиром) 
творог и мёд до получения 
гомогенной массы. 

№ Перелейте смузи в сте- 
клянный бокал. 

№ Украсьте напиток ягодами 
черники. 


ПОЛОСАТЫИЙ 
И ПОЛЕЗНЫИ 


© 350 г любых красных ягод 
или косточковых (клубника, 
малина, земляника, черешня 
или вишня без косточек) 

4 шт. КИВИ 

24.л.мбда 


ІРИГ( ОВЛЕНИ 
1а Взбейте в блендере крас- 
ные ягоды и мёд. 

ІШ Отдельно блендируйте 
киви и мёд. 

1ш Выложите в прозрачный 
стакан слой красного смузи, 
затем слой массы из киви 


и так далее. Получится вкус- 
ный полосатый десерт. 


Конкурс 


«Поделись рецептом» 


Победители конкурса, проживающие в Москве, получают призы в редакции, а из других городов - по почте. 


Победительницей конкурса «Поделись рецептом», объявлен- 
ного в № 3/2019, № 4/2019, №5/2019 стала Галина Вовина из 
Красноярска. Победительница получает подарок - Набор посу- 
ды из бамбукового волокна ҮоһоКі(і5 из 5 предметов. 


тен-жыге. Котлетки в кабачке 
® 1 кабачок 

50 гфарша 

® 2 яйца куриных 

% панировочные сухари 

® соль, перец по вкусу 


^^ 


Приготовление: 

Кабачок помыть, очистить от кожуры, если она слишком толстая, 
‘убрать серединку с помощью ножа. Затем нарезать кольцами шири- 
ной 1-1,5 см, 

в В серединку кабачка поместить фарш, «сформировав» таким 
образом котлету. 

= Взбить яйца, немного добавить соли. 

% Готовую котлету обмакнуть в смеси с обеих сторон. Потом обва- 
лять в панировочных сухарях 

в Обжарить котлетки на предварительно разогретой сковороде с 
подсолнечным маслом. 

в Сковороду с котлетами лучше накрыть крышкой, так мясо пропа- 
рится лучше, а кабачок станет нежным. 


Объявляем конкурс рецептов детских блюд! 


Победитель получит в подарок от издательского дома 
«КОНЛИГА-МЕДИА» Большой подарочный набор для купания 
«Нарру зе!» от ВаМу. В нём привлекательная порция «вкусно- 
стей», которая доставит море положительных эмоций и обыч- 
нов купание превратит в весёлую, 
интересную игру! Цветная таблетка 
окрасит воду, бурлящий шар 
наполнит ванну миллиардами 
пузырьков и приятным ароматом, 
мыльным мелком можно рисовать 
забавные узоры на кафеле, 


В конкурсе участвуют письма, 
отправленные не позднее 

15 июля 2019 года. Победитель 
конкурса будет объявлен в 
09/2019 журнала «Мама, это Я!» 


Свои рецепты и качественные фотографии присылайте 
по адресу: тата&@копіїда.ги или 117218, Москва, а/я №38, АО 
«КОНЛИГА МЕДИА» («Мама, это Я!» – «Поделись рецептом»). 


Отправив письмо, вы выражаете своё согласие на получение 
информационных материалов от журнала «Мама, это Я!», 

а также на обработку и использование ваших персональных 
данных согласно действующему законодательству РФ. 
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Ч 


Стоитл 


ЛИ 


СТОЛ 


Если вы привиты от этого страшного недуга – 


бояться нечего! Тот же, 


кому вовремя не сделали 


прививку, рискует от любого пореза, даже не 
глубокого, серьёзно пострадать! 


толбнячная палочка 
СІоѕігійіит їеѓапі - это 
довольно безобидная 
сама по себе и очень распростра- 
нённая бактерия, обитающая 
в почве. Осваивая песочницы 
и резвясь на природе, дети стал- 
киваются с ней совсем близко. 
Но благодаря профилакти- 
ческой прививке родители 
могут даже не задумываться об 
опасности, которой подверга- 
ются их малыши, 


Близкий контакт 
Столбнячная палочка может 
месяцами «жить» на подошвах 
детских сандалий, ничем не угро- 
жая их владельцам. Но всё меня- 
ется, когда бактерия выбрасывает 
споры - клетки с плотной обо- 


ө. 


м няка? 


лочкой, способные существовать 
без породившего их организма. 
Новички начинают искать под- 
ходящую среду обитания, чтобы 
получить возможность прорасти 
и размножиться. Для этого иде- 
ально подходят любые раны, 
даже самые маленькие и невиди- 
мые невооружённым глазом. 
Описаны случаи возникновения 
столбняка при уколе веткой дере- 
ва, от потёртости на ноге, зано- 
зы, иногда рана настолько 
незначительна, что её невозмож- 
но увидеть без лупы. Но внутри 


каждой ссадины, даже микроско- 
пической, есть все условия для 
спор - там имеются в наличии 
погибшие клетки кожи и не хва- 
тает кислорода. 

Оказавшись в комфортных 
условиях, споры начинают выде- 
лять быстродействующий яд, 
который мгновенно проникает 
в мышцы, находящиеся поблизо- 
сти от раны, а затем с током 
крови -в нервные клетки 
и ткани. Там и разыгрывается 
основное действие, начинаются 
судороги и спазмы, которые 
могут обернуться самыми траги- 
ческими последствиями. 


Различные виды 
Определить столбняк на ран- 
ней стадии почти невозможно. 
Скрытый период его развития 
составляет от 5 до 15 дней. В это 
время малыш будет испытывать 
незначительные неприятные 
ощущения, чувство жжения, 
покалывание и спазмы мышц, 
находящихся недалеко от раны. 
Аналогичные проявления могут 
сопровождать любую травму — 
порез, ожог, прокол, поэтому на 
них часто не заостряют внима- 
ния. В единичных случаях этим 
всё и ограничивается (у столбня- 
ка есть лёгкая форма, встречаю- 
щаяся очень редко), и через 1-2 
недели болезнь отступает, не 
будучи даже замеченной. 
Гораздо чаще развивается 
тенерализованный, или общий 
столбняк, и картина болезни 
выглядит иначе. По прошествии 
инкубационного этапа симптомы 
усиливаются и с большой скоро- 
стью распространяются на всё 
тело. Токсины, выделяемые спо- 
рами, проникают в центральную 
нервную систему и буквально 
выводят её из строя, У ребёнка 
появляются судороги мышц, сна- 
чала небольших жевательных и » 


5 важных вопросов 


Нет научных данных 
оснижении иммуните- 
та после введения вак- 
цины АКДС. Если дей- 
ствовать по правилам 
(не прививать болею- 
щего малыша, снизить 
нагрузки после проце- 
дуры), то крохе ничто 
не угрожает. Темпера- 
тура и насморк явля- 
ются обычными пост- 
прививочными симпто- 
мами и проходят через 
2 дня. 


Для малыша с 

хорошим имму- 

нитетом столб- 
няк тоже опасен? 
Здоровье любого 
человека - и ребёнка, 
ивзрослого - при 
встрече с ядом про- 


росшей споры столб- 
нячной палочки оказы- 
вается бессильным. 
Яд поражает нервную 
систему, и иммунная 
здесь ни при чём. 


Споры одинаково 
быстро прорастают в 
глубоких и мелких рва- 
ных загрязнённых 
царапинах, ссадинах, 
ожогах и потёртостях, 
если доступ кислорода 
в рану ограничен. 


Если быстро и 
Дз 
обработать 


рану, столбняк не 
разовьётся? 

От степени загрязне- 
ния разреза или про- 
кола и скорости его 


обработки зависит 
многое. Действовать. 
надо немедленно. Но 
даже выполнив все 
необходимые манипу- 
ляции, ни один врач не 
рискнёт взять на себя 
ответственность и от- 
кажется проводить 
экстренную профилак- 
тику столбняка. 


Споры столбнячной 
палочки распростране- 
ны повсеместно. И ма- 
лыши с ними постоян- 
но сталкиваются. Но 
болезнь проходит 
мимо именно потому, 
что большинство роди- 
телей соблюдают 
календарь прививок. 
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жаты 


Ў Есть наблюдения, 
что мальчики чаще 
болеют столбняком, 
чем девочки, наверное, 
потому, что малень- 
кие сорванцы актив- 
нее исследуют 
окружающее про- 
странство и чаще 
получают травмы. 


35 Пик заболеваний 
приходится на весен- 
не-летний период. 
Климат тоже имеет 
значение: во влажном 
и тёплом болеют чаще. 


ж Столбняк новорож- 
дённых часто развива- 
ется на 3-10-й день 
после домашних 
родов. Инфекция про- 


никает через пупочную 
ранку, обработанную 
нестерильными 
инструментами и мате- 
риалами. Малыш 
быстро теряет вес, 

к столбняку может 
присоединиться пнев- 
мония. 


35 учитывая возмож- 
ность большого коли- 
чества незарегистри- 
рованных случаев и 
невыраженных форм 
болезни (особенно у 
новорождённых), 
общие потери от 
столбняка на планете 
можно оценить в 350- 
400 тысяч человек 
ежегодно. 


5 В латинской 
Америке, Африке, Азии 
от столбняка страдает 


70% детей. Даже в 
больницах, оснащён- 
ных специальным обо- 
рудованием для выха- 
живания заражённых 
малышей, смертность 
от болезни составляет 
30-40%. 


ж Несмотря на экс- 
тренную реанимацию, 
даже в развитых стра- 
нах (Франция) смерт- 
ность от столбняка 
достигает 17-25 %. В 
развивающихся стра- 
нах летальность 
достигает 80%. 
Снизить эти цифры в 
настоящее время не 
удаётся из-за разви- 
тия осложнений, таких 
как пневмония, сепсис 
и паралич сердца, 
вызываемый токси- 
ном бактерий. 


мимических на лице, потом заты- 
лочных и, наконец, крупных 
мышц спины и ног. На лице 
ребёнка застывает характерное 
выражение, которое врачи назы- 
вают «сардонической улыбкой». 
Становится трудно глотать, голо- 
ва запрокидывается, ноги дереве- 
неют и вытягиваются вниз, руки 
- в стороны. Туловище выгибает- 
ся в виде арки, упираясь на голо- 
ву и пятки. Это состояние 
специалисты называют описто- 
тонусом (от греч. слов «описто» — 

назад и «тонус» - напряжение). 
Спазм бывает таким сильным, 
что мышцы, сухожилия и кости, 
не выдержав нагрузки, могут 
быть повреждены. Любой внеш- 
ний раздражитель - свет или 
шум - способен усилить присту- 
пы, каждый из которых продол- 
жается от 5 секунд до 1 минуты. 
Сначала они случаются 1 или 2 
раза в сутки, а потом гораздо 
чаще. Если токсины доберутся до 
дыхательных мышц, врачи уже 
не сумеют спасти ребёнка. 
Критический период продолжа- 
ется 10 дней. Больные, пережив- 
шие этот этап, уже вне опасности 
и быстро идут на поправку. 
Облегчение наступает через 2-4 
недели: сначала прекращаются 
судороги, спазмы возникают 
реже. А полного выздоровления 
следует ждать только через 2 
месяца. 


Будьте внимательны! 
Лабораторные исследования 
содержимого из раны тоже не 
сразу дают результат. Посев под- 
тверждает или опровергает диа- 
тноз только через 10-15 дней, 
когда недуг уже заявил о себе в 
полную силу. Чтобы не упустить 
время и быстро взять болезнь 
под контроль, родителям непри- 
витых детей остаётся только 
одно - внимательно осматривать 


кожу ребенка после каждой лет- 
ней прогулки на предмет цара- 
пин, порезов и ожогов. 
Обнаружив или заподозрив что- 
то неладное, лучше сразу обра- 
титься к врачу, не забыв 
сообщить ему о том, что ребёнку 
не вводили противостолбнячную 
вакцину, и настаивать на госпи- 
тализации. 

В стационаре рану обработают 
по всем правилам, удалят погиб- 
шие ткани, инородные тела, соз- 
дадут условия для хорошего 
оттока гноя и поступления кис- 
лорода, который блокирует про- 
растание спор и останавливает 
выделение яда. Затем рану со 
всех сторон обколют противо- 
столбнячной сывороткой, введут 
внутримышечно противостолб- 
нячный человеческий иммуно- 
глобулин и столбнячный 
анатоксин (по сути это вакцина), 
антибиотики. Кроху поместят в 
затемненную палату и начнут 
противосудорожное лечение. 


Прививку против столбняка, 
коклюша и дифтерии (АКДС) 
делают одновременно. 
Адсорбированный коклюшно- 
дифтерийно-столбнячный препа- 
рат состоит из ҡоклюшной 
вакцины и очищенных дифте- 
рийного и столбнячного анаток- 
синов. Первая вакцинация 
начинается с трёхмесячного воз- 
раста и проводится в три этапа с 
интервалом в 45 дней - в 4,5 иб 
месяцев. И только после третьей 
можно считать, что малыш вне 
опасности. Если по какой-либо 
причине процесс прервался 
после первой или второй дозы, 
всё начинают сначала с теми же 
промежутками. Но этим дело не 


ЭТО ВАЖНО 


ограничивается, нужна вторая 
серия. Первую повторную вакци- 
нацию (ревакцинация) назнача- 
ют уже через год, когда ребёнку 
исполнится 18 месяцев. 

Затем, в 5-6 лет, потребуется 
следующая. Для неё уже берут 
другой препарат - вакцину 
АДС-М (дифтерийно-столбняч- 
ную с уменьшенным содержани- 
ем антигенов). В 14 лет проходит 
ещё одна (третья) процедура. 
Взрослым тоже советуют осве- 
жать иммунную память не реже, 
чем раз в 10 лет. 


**» Фрая профилактика столбняка 
“> для малыша - это прививка! 
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Если хоть один ответ будет поло- 
жительным, обратитесь к ортопеду. 
Сравните ножки малыша. Одна 
чуть короче другой? 
Положите руки на колени ребён- 
ку. Разведите их в стороны. 
Слышите ли вы щелчок? 
Отведите по очереди бёдра ма- 
‘лыша в стороны. Он плачет? 
Когда малыш лежит на животе, 
асимметричны ли складочки на 
ножках? 
Согните ножки в коленях, раз- 
ведите в стороны. Одна отво- 
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этим диагнозом сталкива- 
ются около 10 % родите- 
лей. Заболевание может 
привести к серьёзным осложне- 
ниям, поэтому меры необходимо 
принять сразу. 

Тазобедренный сустав - самый 
большой у человека. При рожде- 
нии он еше не сформирован. В 
норме вся головка бедра находит- 
ся в соизмеримом с ней углубле- 
нии (вертлужная впадина). Нок 
моменту рождения углубление 
еше не успевает достигнуть нуж- 
ных размеров и закрывает только 
половину головки бедра. 
Удержать сустав помогает так 
называемый лимбус, окаймляю- 
ший впадину. Также важную ста- 
билизируюшую функцию выпол- 
няет капсульно-связочный 
аппарат, который не позволяет 
головке бедра выпадать из впади- 
ны (в сторону или вверх). В про- 
цессе роста ребёнка, при пра- 
вильном развитии, вертлужная 
впадина постепенно углубляется, 
и кгоду уже 80 % головки поме- 
щается внутри неё. 
Тазобедренный сустав становит- 
ся стабильным. Именно к этому 
времени он начинает получать 
нагрузку - ребёнок учится 
ходить. 


Как это выглядит? 


В большинстве случаев болезнь 
проходит через такие этапы: 
предвывих - подвывих - вывих. 
Сначала головка бедра располага- 
ется в более мелкой, чем обычно, 
вертлужной впадине, а капсуль- 
но-связочный аппарат, имеющий 
повышенную растяжимость, не 
способен удержать в ней головку 


Один щелчок. второй... 


Диагностика диспла- 
зии проводится во 
время клинического 
осмотра ребёнкаи 
ультразвукового 
исследования тазобе- 
дренного сустава. 
Первый признак - это 
симптом «щелчка»: 
при движениях в тазо- 
бедренном суставе 


ка встала на место. 
Обнаружить симптом 
можно лишь в первые 
2-3 недели после рож- 
дения. В дальнейшем, 
когда уже нарастает 
мышечная ткань, он 
исчезает. На первый 
план выходит ограни- 
чение отведения в 
тазобедренном суста- 


ве. В нормеу малышей 
1-3 месяцев тазобе- 
дренный сустав дол- 
жен сгибаться полно- 
стью. Если малыш 
лежит на спинке, его 
бёдра должны легко 
разводиться в сторо- 
ны и полностью 
касаться горизонталь- 
ной поверхности. 


ощущается щелчок. 
Именно ощущается, 
ане слышится: в 
момент выпрямления 
бедра головка выпа- 
дает из впадины, пере- 
скакивая через её 
задний выпуклый 
край. При сгибании 
сустава вновь ошуша- 
ется щелчок, указыва- 
ющий нато, что голов- 


бедра. Поэтому головка может 
выскакивать и тут же вправлять- 
ся - подобное состояние называ- 
ют предвывихом. При 
дальнейшем развитии дисплазии 
головка бедра начинает постепен- 
но смещаться вниз, отодвигаться 
от впадины, не погружаясь в неё 
полностью, - развивается подвы- 
вих. Затем под действием мышеч- 
ной тяги головка смещается еше 
дальше, полностью покидает впа- 
дину и формируется окончатель- 
ный вывих. И если изначально у 
ребёнка не заметили недоразви- 
тие структур сустава и лечение 


Раз в полтора месяца обязательно 
показывайте ребёнка ортопеду 


дисплазии не проводится, то со 
временем патология может стать 
необратимой. Бывают случаи, 
когда вывих формируется вну- 
триутробно - это наиболее тяжё- 
лый случай. Чтобы устранить его, 
приходится прибегать к оператив- 
ному вмешательству. 


Кто виноват 

В большинстве случаев диспла- 
зия тазобедренного сустава и 
всей соединительной ткани явля- 
ется генетическим пороком и 
передаётся по наследству. 
Известны примеры семейной 
патологии, когда у бабушки, мамы 
и внучки выявлялась дисплазия 
сустава. Второй причиной может 
стать механическая задержка вну- 
триутробного развития скелета. 
Например, в ягодичном предле- » 
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жании нижние конечности ребён- 
ка почти все 9 месяцев находятся 
в одном и том же положении — 
вытянуты вдоль туловища или 
прижаты друг к другу коленками. 
Развивается патология и тогда, 
когда лонное сочленение мамы 
давит на область тазобедренного 
сустава малыша. Обе ситуации 
являются невыгодными для нор- 
мального формирования тазобе- 
дренного сустава, поскольку не 
позволяют совершать необходи- 
мые движения. 


Необходимые 
обследования 
Новорождённого осматривают 
в роддоме. Если возникнут малей- 
шие подозрения относительно 
патологии тазобедренного суста- 


ва, вас направят к ортопеду. 
Доктор обследует малыша и при 
необходимости попросит прийти 
к нему через месяц. Осмотры 
нужно повторять в 3 месяца, 
затем - вб, 9 и вгод. В зоне осо- 
бого внимания находятся младен- 
цы, родившиеся в тазовом 
предлежании и дети из семей, где 
были подобные нарушения. При 
подозрении на дисплазию доктор 
направит на УЗИ или рентгено- 
графию. Её проводят, если выяв- 
лена грубая патология или 
несоответствие данных врачебно- 
то осмотра и УЗИ. Эти методы 
диагностики безвредны и доста- 
точно эффективны, но результаты 
зависят и от квалификации док- 
тора, и от качества аппарата. 
Людмила Привизенцева 


47» Лечебный массаж малышу должен 


делать только специалист 


ВЕСЁЛЫЙ ВЕЛОСИПЕДИСТ 

Положите малыша спинкой на 
твёрдую поверхность. Согните его 
ножки в коленях и тазобедренном 
суставе. А теперь покрутите с ребён- 
ком невидимые педали. Такая «поезд- 
ка» ему понравится! 


СГИБАЕМ-РАЗГИБАЕМ 
Правую ножку ребёнка согните 
в коленке, затем выпрямите её. То же 
‘повторите с левой. Затем ритмично 
сгибайте и разгибайте обе ножки 
ребёнка вместе. Движения должны 
быть непрерывными и плавными. 


МЕДЛЕННОЕ ВРАЩЕНИЕ 

Одной рукой возьмитесь за коле- 
но, а другой - за тазобедренный су- 
став. Зафиксируйте его. Затем, слегка 
‘надавливая на колено, поворачивайте 
бедро внутрь. Упражнение выполняйте 
медленно, избегая резких движений. 


Способы лечения 
дисплазии 


Справиться с дисплазией тазобедренных суста- 
вов можно, но родителям придётся запастись 
терпением: ребёнку необходимо пройти ком- 
плекс терапевтических процедур. Какой именно 
метод подойдёт малышу, определит врач. Он 
учтёт его возраст, степень патологии и выяснит, 
своевременно ли была проведена диагностика. 


Коп!да_тат 


ФИЗИОТЕРАПИЯ 
Электрофорез, парафи- 
новые аппликации, мор- 
ские ванны, препараты 
кальция, массаж 

и гимнастику назначают 
при лёгкой стадии дис- 
плазии. 


ГИМНАСТИКА 

Есть комплексы, кото- 
рые помогут бёдрам 
сформироваться пра- 
вильно. Выполнять эти 
‘упражнения нужно по 
20-30 раз перед каж- 
дым кормлением (всего 
до 200 раз за день). 
Регулярно проверяйте, 
даёт ли гимнастика 
желаемый эффект. 
Разводите согнутые 
ножки ребёнка, стараясь 


положить их на стол. 
Если повреждённый 
сустав не становится 
подвижнее - снова пока- 
жите его ортопеду, в03- 
можно, нужна более 
интенсивная терапия. 


КОРРЕКЦИЯ 

С дисплазией тазобе- 
дренного сустава на 
ранних сроках поможет 
справиться широкое 
пеленание. Вы сможете 
сделать это самостоя- 
тельно. Возьмите 
чистую мягкую пелёнку. 
Сверните так, чтобы 
получилась небольшая 
подушечка. Зафикси- 
руйте её другой пелён- 
кой, чтобы ножки оста- 
вались свободны, а 
бёдра были широко раз- 
ведены. В таком поло- 
жении головка бедра 
находится на правиль- 
ном месте - в вертлуж- 
ной впадине. Ребёнку 
постарше, в зависимо- 
сти от специфики нару- 
шения сустава, ортопед 
может порекомендовать 
корректирующие при- 
способления. Чаще все- 
го это стремена Павли- 
ка, отводящий аппарат 
или шина Виленского. 


Копііда тат - для мам, пап и 
профессионалов, которые дают 
полезные советы и делятся 
впечатлениями обо всем. 


Нас легко найти: 
©копііда тат в Іпзіадғат 


Ношение ребенка на 
руках = дело вроде бв 


обычнов, повседнев- 


нов, но не простое. 

И здесь много тонко- 
стей, которые нельзя 
упускать 


равильно 


ребёнка 


аучиться правильно дер- 

жать малыша совсем не 

сложно, и практически 
каждая женщина может освоить 
этот навык очень быстро. Ещё 
находясь в роддоме, с помощью 
медперсонала мама может нау- 
читься грамотно брать и носить 
на руках новорождённого в 
самых разных ситуациях. 


Кости и мышцы 

Оттого, правильно ли вы дер- 
жите кроху, зависит нормальное 
формирование изгибов его 
позвоночника и мышечного кор- 
сета. Неправильное положение 
грудного ребёнка на руках взрос- 
лого может привести к сколиозу, 
нарушению осанки, снижению 


мышечного тонуса, отставанию 
моторного развития. Скелет 
новорождённого имеет свои осо- 
бенности: у позвоночника нет 
обычных для взрослого человека 
изгибов. Они формируются по 
мере роста малыша. Так, в возрас- 
те 2-3 месяцев 
образуется 
шейный лор- 
доз. До этого 
времени у мла- 
денца плохо 
развиты мыш- 
цы шеи, ион не 
может самостоятельно держать 
голову. 

Для того чтобы не травмиро- 
вать шейный отдел позвоночника 
шею и головку ребёнка до 3 меся- 


Правила ношения 


Основные правила, 
которые надо учиты- 
вать при ношении 
ребёнка на руках: 


Нельзя поднимать 

младенца за кисти 

рук, так как суставы у 
него ещё слабые и возмо- 
жен подвывих суставов. 


Руки взрослого 

должны поддержи- 

вать головку, спинку 
иягодицы малыша так, 
чтобы позвоночник нахо- 
дился в одной плоскости. 


Нельзя допускать 
запрокидывания 
головы ребёнка. 


Фиксировать шею и 
голову необходимо 
До тех пор, пока 


малыш не научится хоро- 
шо держать их самостоя- 
тельно (это произойдёт в 
2-3 месяца). 


Держать ребёнка 

нужно так, чтобы его 

ручки и ножки не 
свисали, но вто же время 
для нормального разви- 
тия мышечной системы 
нельзя сковывать движе- 
ния малыша. 


Запрещено присажи- 

вать младенца до 6 

месяцев, так как его 
позвоночник не имеет 
изгибов, необходимых 
для сидения. 


ТЕС жения 


ребёнком на руках 


(повороты, подъёмы). 


цев надо обязательно поддержи- 
вать. 

Между 6 и 7-м месяцем жизни у 
ребёнка начинает формироваться 
второй изгиб позвоночника - 
трудной кифоз. В это же время 
укрепляются мышцы спины, и 

малыш начи- 
нает садить- 
ся. Важно 
помнить, ЧТО 
нельзя 
сажать и 
присаживать 
ребёнка 
раньше этого срока, так как его 
позвоночник не готов к таким 
нагрузкам, поэтому сушествует 
угроза искривления. Из-за непра- 
вильной позы при ношении, 


здоровье | уход 
(ПРИ КУПАНИИ | 


Как держать ребёнка при купании, 
маме может рассказать и показать 
медсестра или врач-педиатр, кото- 
рые будут приходить кноворождён- 
ному домой после выписки из род- 
дома. Купать малыша рекомендует- 
ся следующим образом: ладонью 
левой руки мама поддерживает 
затылок, шею и спинку младенца, а 
правой рукой фиксирует кроху под 
ягодицами и ножками и аккуратно 
погружает его в воду. Возможно так- 
же положение с захватом плеча: при 
этом головка малыша должна нахо- 
диться на предплечье взрослого, а 
плечевой сустав - поддерживаться 
ладонью этой же руки. Такое поло- 
жение позволяет подстраховаться от 
возможного случайного выскальзы- 
вания младенца во время купания. 


е. 


куш 


недостаточной или излишней 
поддержки может ослабевать 
тонус мышц спины и всего тела, 
что отрицательно сказывается на 
общем моторном развитии 
ребёнка. 


Из положения лёжа 
на спине 

Нельзя поднимать малыша за 
кисти и обязательно поддержи- 
вать головку младенца. Одну руку 
мама должна положить под голо- 
вуребёнка и поддерживать его 
шею своей ладонью, другая рука 
находится под спинкой малыша в 
области поясницы. 

Есть и другой способ: можно 
обеими руками обхватить груд- 
ную клетку младенца. При этом 
большие пальцы рук находятся 
спереди, а остальные придержи- 
вают спинку. Голова фиксируется 
указательным и средним пальца- 
ми обеих рук. 


Как носить? 

Положений для ношения 
‘ребёнка на руках существует 
довольно много. Остановимся на 
наиболее распространённых, 


{74 «КОЛЫБЕЛЬКА» Прежде всего 
маме надо научиться носить 
малыша в классическом положе- 
нии «колыбелька». В этой позе 
‘ребёнок может спать на руках 
увзрослого, бодрствовать или 
сосать грудь. В «колыбельке» 
личико малыша обращено к маме, 
голова лежит на локтевом сгибе 
маминой руки, спинка - на пред- 
плечье, бедро зафиксировано 
кистью. Другой рукой мама под- 
держивает ножки, 
ягодицы и бедро 
снизу. Для 
ношения ребён- 
ка в таком поло- 
жении маме 


чередовать руки, используя то 
правую, то левую. 


02 «СТОЛБИКОМ» Ещё одно поло- 
жение, без которого трудно обой- 
тись в первые месяцы после 
родов - это ношение ребенка 
«столбиком». Так чаще всего 
носят грудничка после кормле- 
ния, потому что именно в этой 
позе младенец может срыгнуть 
воздух, который попал в желудок 
при кормлении. Голова ребёнка 
лежит на плече (около ключицы) 
у мамы. Она одной ладонью при- 
держивает шею и голову малыша, 
а предплечьем этой же руки плот- 
но прижимает его тело к себе, 
Другой рукой фиксирует ягоди- 
цы ребёнка. 


[2 ПОЛОЖЕНИЕ «ИЗ-ПОД МЫШКИ» 

В этой позе мама держит малыша 
одной рукой, придерживая спин- 
ку и голову ребёнка. Затылок мла- 
денца находится на маминой 
ладони, спинка - на предплечье 
этой же руки, ножки - направле- 
ны под мышку. Ягодицы и бёдра 
трудничка располагаются у мамы 
на бедре, Ношение в этом поло- 
жении удобно тем, что женщине 
не тяжело носить ребёнка, так как 
большая часть веса его тела при- 
ходится на её бедро. 


НА ЖИВОТЕ Многим деткам нра- 
вится лежать животиком на руках 
уродителей. В этой позе одна рука 
мамы проходит между ножками и 
придерживает животик, а вторая 
- находится у ребенка под грудью. 
Также в позиции «на животе» 
младенца можно держать так, 


у мамы на руках необходимо 


ЗЕ (6! оќо, и Чередовать положение ребёнка 


для гармоничного развития скелета и мышечного 
аппарата грудничка, формирования правильных изги- 


рекомендуется 1 бов его позвоночника, нормального развития зрения. 


чтобы его 
животик рас- 
полагался на 
предплечье 
мамы,а голо- 
ва, соответ- 
ственно, была 
обрацена в сторону локтя взрос- 
лого. Другой рукой мама придер- 
живает ножки и ягодицы малы- 
ша. Чтобы уменышить нагрузку 
на руку; на которой лежит кроха, 
мама может прижать этурукук 
своему животу, тогда часть веса 
будет приходиться на него. 


НОШЕНИЕ НА БЕДРЕ Так можно 
носить ребёнка после 6 месяцев, 
когда у него окрепли мышцы спи- 
ны. Малыш уверено держит голо- 
ву, не горбит спинку. Сидя на 
мамином бедре, карапуз повернут 
лицом к маме, чтобы смотреть 
вокруг, он поворачивает шею то 
вправо, то влево. А ноги его раз- 
ведены в «позе лягушки», Когда 
женщина сажает малыша на пра- 


вое бедро, то его спинка опирает- 
ся на её предплечье. Если женщи- 
на носит малыша на левом бедре, 
то своей левой рукой она прижи- 
мает плечевой пояс ребёнка к 
себе, а правой - подводит к свое- 
му животу его левую согнутую 
ножку и придерживает её. 

Важно периодически чередовать 
положение малыша и держать его 
с разных сторон для профилакти- 
ки кривошеи. 


Подмывание 

Подмывать ребёнка маме при- 
дётся ежедневно, по несколько 
раз в день - с самого рождения 
крохи, поэтому правильно дер- 
жать младенца во время этой 
процедуры женщина должна нау- 
читься ещё в роддоме. 

При подмывании малышей 
учитываются особенности строе- 
ния половых 
органов у 
мальчиков и 
у девочек. 
Девочек надо 
подмывать 
спереди 
назад, чтобы 
остатки каловых масс не попада- 
ли на гениталии. Исходя из этого, 
малышку удобнее держать живо- 
тиком вверх. При этом большая 
часть её туловища должна поме- 
щаться на предплечье маминой 
левой руки. Головка находится в 
области локтевого сгиба, пальца- 
ми женщина придерживает бедро 
ребёнка. Правой рукой мама под- 
мывает девочку. 

Мальчиков при подмывании 
рекомендуется держать лицом 
вниз. В этом положении малыш 
должен лежать грудью поперёк 
маминого левого предплечья, при 
этом пальцами левой руки мама 
держит его плечо. Правой рукой 
женщина подмывает мальчика. “2 

Людмила Привизенцева 


Фсновные 
ошибки 


Некоторые родители поддержива- 

ют головку малыша только в пер- 

вый месяц после рождения. У 
детей первых месяцев жизни слабые 
мышцы шеи. Если не фиксировать голо- 
ву крохи до тех пор, пока он не научится 
сам её хорошо держать (зто произойдёт 
‘примерно в 3 месяца), резкое разгиба- 
ние и запрокидывание головы назад 
может вызвать повреждение шейных 
позвонков. 


Иногда взрослые неправильно 

берут ребёнка из положения лёжа 

на спине, поднимая его за кисти 
рук. Суставно-связочный аппарат 
маленького ребёнка очень слабый и 
может не выдержать нагрузки тела. Это 
может привести к подвывиху (вывиху) 
головки лучевой кости у малыша. Также 
нельзя поднимать младенца одной 
рукой - только двумя, для безопасности 
и комфорта крохи. 


Некоторые мамы и папы постоян- 

но носят ребёнка в одной итой же 

позе. Важно чередовать положе- 
ние младенца, для того чтобы он нау- 
чился контролировать своё тело и для 
тренировки равновесия и координации 
движений. Длительное пребывание 
в одном итом же положении обуславли- 
вает неравномерную нагрузку на раз- 
личные отделы позвоночника, что 


может спровоцировать искривления 
позвоночника (сколиоз). 
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Горячо, еше 


Все мы знаем, что жаркие солнечные л 


помимо положительного влияния на организм 
таят в себе и опасности. Пренебрежение пра- 
вилами может привести к солнечным ожогам. 
Лучше до этого не доводить, но правила ока- 
зания первой помощи узнать не помешает. 


етом мы пытаемся «пой- 

мать» побольше солнеч- 

ных лучей, помня о важ- 
ности витамина Р для здоровья, 
но часто забывая о вредном воз- 
действии, которое оказывает 
солнце. Особенно уязвимой для 
солнечных лучей категорией ста- 
новятся дети. 


Правила профилактики 
Проблему легче предотвратить, 
чем потом ликвидировать её 
последствия. И в случае с солнцем 
профилактические меры элемен- 
тарны. Но почему-то многие 
родители пренебрегают ими, 
считая, видимо, что простота не 
равноценна эффективности. 
Это, разумеется, нетак, поэтому 
напомним вам основные правила. 
Пик активности солнца при- 
ходится на промежуток с 11 
до 16 часов. А это значит, что 
в это время категорически не 
рекомендуется находиться под 
открытыми лучами. Находясь на 
отдыхе, посещение пляжа плани- 
руйте до 11 или после 16 часов. 
В случае если вы по каким- 
то причинам оказались с 
ребёнком на солнце в «опас- 


ное» время, найдите тень и не 
давайте ребёнку покидать её. 
Не забывайте о важности 
головных уборов. Панамка 
предохранит голову малыша 
от перегрева. 
Не забывайте о том, что тём- 
ные цвета активнее поглоща- 
ют солнечные лучи, так что 
выбирайте летнюю одежду исклю- 
чительно светлых оттенков. 
Выходя наулицу, смазывай- 
те кожу ребёнка солнцеза- 
щитным кремом с фактором 
защиты не менее 50. Незабывай- 
теоб ушных раковинах: ушки 
тоже легко обгорают на солнце 
На пляже надевайте на кроху 
нетолько головной убор, но 
и лёгкую футболочку, так как 
плечи обгорают в первую очередь. 
Постоянно имейте при себе 
питьевую воду и предлагай- 
те ребёнку пить как можно 
чаще, чтобы избежать обезвожи- 
вания из-за жары. 


Помощь идёт 

Если вы находитесь на откры- 
тых солнечных лучах, то самое 
первое, что необходимо сдеј 
найти прохладное помещение 


ать, 


или хотя бы тень. Делайте малы- 
шу примочки. Смачивайте ткань в 
прохладной воде и прикладывайте 
(но не растирайте кожу!) к обго- 
ревшим местам. Смажьте кожу 
противоожоговой мазью или кре- 
мом после загара. Наденьте на 
кроху свободную одежду. 

В случае сильного солнечного 
ожога на коже могут появиться 
волдыри. Не пытайтесь их прока- 
лывать! Так можно занести 
инфекцию и лишь усугубить 
положение. о 
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В этой рубрике мы знакомим читателей с новинками фармацевтического рынка и проверенными 
временем препаратами. Все лекарственные препараты имеют противопоказания. Перед приме- 
нением необходимо ознакомиться с инструкцией или проконсультироваться со специалистом. 


БУДЬГЕ 80979981 


Для защиты всей семьи Гипоаллергенная анатомическая маска 
«Барьерный Риф» - это эффективная защита от аллергенов, частичек пыли, 
любых вирусов и бактерий. Встроенный клапан выдоха облегчает дыхание и прод- 
левает срок службы маски до 8 часов. Он выводит лишнее тепло и конденсат, 
делая долгое пребывание в маске более комфортным. Благодаря регулируемому 
заушнику маску могут носить и дети, и взрослые. Маска прекрасно подойдёт для 
сезона аллергии, надёжно защитит всю семью от пыльцы и других аллергенов. 


а үрныс 
ы 
$ моулсимс браслеты! 
—. гауеІ Огеат 


сизображением кошечки или 
пирата помогут справиться 
ребёнку с неприятными ощу- 
щениями во время длитель- 
ных поездок или катания на 
аттракционах. Эффект от воз- 
действия браслета достигает- 
ся через 2-5 минут и длится 
всё время ношения браслета. 
Браслеты можно купить в 
аптеках. Для детей с 3 лет. 


Путь к материнству для тех, = 
у кого были неудачные попытки Удобная 

ЭКО, «Нова Клиник» готова помочь ная таблетница «Пилюля» 
повысить шансы на успех с помо- с делителем, размельчителем 

щью программы ЭКО с персонифи- и мензуркой содержит отделения 
цированной стимуляцией яичников. для хранения, деления 

До вступления в протокол пациентка и размельчения лекарств, 

сдаёт анализ крови, позволяющий а также дозируемую мензурку для 
определить состояние генов рецеп- приёма жидкости. 

торов к гормонам. Первичная кон- Таблетница разработана специально 
сультация гинеколога-репродукто- для применения в дороге. 

лога — бесплатно. Все подробности Идеально подходит для родителей 
можно получить у консультантов по с детьми. 


телефону или на сайте клиники. 
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э лю 


Целый год мы будем 
наблюдать, как растёт 
и развивается героиня 
нашей рубрики 
София. Её родители - 
Марина и Денис 
Ермиловы - живут 

в Москве. Марине - 
27 лет, Денису- 

31 год, оба ІТ-специа- 
листы. Это их первый 
ребенок. 


ассажист приходил на 

дом. Первые два сеанса 

всё было неплохо: 
София начинала плакать только 
под конец процедуры. А следую- 
щие два сеанса выпали на субботу 
и воскресенье, когда папабыл 
дома. Дочка так отчаянно кричала, 
что бедный папа пришёл в ужас. У 
родителей был разговор на эту 
тему, решили показать Софию 
неврологу. Доктор сказала, что 
многие дети так реагируют на мас- 
саж, и что ничего плохого с её 
нервной системой от криков не 
будет. Родители решили, что мас- 
саж нужно продолжить, а в выход- 
ные папа будет закрываться в дру- 


гой комнате или уходить в магазин. 


Все последующие сеансы прохо- 
дили так: массируют ноги (или 
любую другую зону), если кроха 
скандалит, то мама берёт дочку на 
руки и успокаивает, потом массаж 
продолжается. Обычно приходи- 
лось делать по 2-3 перерыва на 
успокоение. 


Разительных изменений в 
физическом развитии ребёнка 
после массажа не произошло. Но 
после него София стала чаще и 
лучше переворачиваться, дольше 
лежать на животе, понемногу 
пытаться приподниматься на 
руках из положения лёжа. 


Пора прикармливать! 

Вес Софии в конце месяца — 
5600 т, рост 60 см. Но, по мнению 
педиатра, вес не дотягивает до 
нормы. Всего на 200 г, но для мла- 
денца это много. Поэтому доктор 
рекомендовал вводить прикорм. 
Родители ждут, когда пройдёт 
зондирование 
зоточивости, а потом попробуют 
дать Софии пюре. 

Прививки малышке тоже пока 
не делали, потому что билирубин 
ещё не нормализовался оконча- 
тельно. Врач уверен, что через 2-3 
недели от показатель придёт 
в норму, и тогда можно будет 
прививаться. » 


я 


Растёт хохотушкой 

Режим у Софии не поменялся: 
первый сон - дома, второй - на 
улице в коляске с периодически- 
ми подкачиваниями, оставшиеся 
два сна снова дома. 

Ночью девочка спит с родите- 
лями. Марине это очень удобно, 
потому что не надо вскакивать её 
кормить, но, с другой стороны, 
София ворочается во сне, и мама 
довольно часто просыпается 
из-за этого. Папа не против 
совместного сна, он спит крепко. 

Девочка начала хохотать, но 
для этого её надо рассмешить. 
Особенно ей весело, если Марина 
изображает ежа. Малышка любит 
смотреться в зеркало, аесли 


головой всю верхнюю часть 
и ладошки. Во время игр, 
ребёнок улыбается и ется 


часто см. 
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взрослые строят ей рожицы - 
заливисто смеётся и гулит. С 
папы глаз не сводит. Как только 
он попадает в поле её зрения - 
наблюдает, улыбается. И любит, 
когда он держит её на ручках, а 
вот к другим родственникам не 
идёт, С бабушками, дедушками, 
тётей и прабабушкой контактиру- 
ет хорошо, но если они не берут 
её на руки. У них на руках начи- 
нает сразу плакать и проситься к 
родителям. При этом, если те же 
люди на улице берут её на руки, 
то она молчит и не возмущается. 


Варежка и пёс 

София научилась хватать себя 
за ноги и сразу тащить их в рот. 
Если на ноге оказывается игруш- 
ка-погремушка, то и её малышка 
тянет в рот. Марина включает 
дочке детские песенки из совет- 
ских мультфильмов чаще всего до 
шести вечера, чтобы потом она не 
особо разгуливалась перед ноч- 
ным сном. 

Есть у Софии и любимая 
игрушка - варежка: цветная, 
надевается на руку взрослого, а 
на каждом пальце - мордочка 
животного (жираф, лев, слон, 
обезьяна и гепард). Каждая мор- 
дашка шуршит, звенит и пищит. 
Малышке нравится смотреть на 
варежку и что-то животным рас- 
сказывать, трогать их. 

Марина старается почаще дер- 
жать дочку на развивающем ков- 
рике. Заменили коврик с дугами 
на коврик-пазлы, потому что 
София начала переворачиваться 
или либо упирается ногами в 
основание дуг, либо сползает с 
ковра и оказывается на металли- 
ческом каркасе коврика. 

Иногда в гости заходит пес 
бабушки и дедушки, цвергшнауцер 
чёрного цвета. София наблюдает за 
ним, но если зверь подходит её 
понюхать, то сразу плачет. - 

Иванка Бикеева 


Вох4ВаБу - это полезные наборы для мам и малышей 
В чудо-коробочках Вы найдете только самые необходимые и качественные товары от ведущих производителей! 


< Ш © & Алимым Ср 
дагаех 


= АОА пуесвк® С ЕХ © 


тете "у ав 
МЕВЕ Кат 228-0 эмс с; 


АО" КОНЛИГА МЕДИК, ЮРИЮ с Москва ул. Артюжиной, д 6. 1, ОГРН 1027700016520 Реклама. 


здоровье | эксперт 


56 


рубрику ведёт 
к.мн. педиатр, инфекционист, руководитель консультативно- 
диагностического центра педиатрии ЦКБ Управления делами Президента РФ 


Илья Сотников 


Вопрос тедиатру! 


Кому, как не детскому врачу, вы доверите здоровье своего малыша? 
Опытный специалист ответит вам на страницах нашего журнала! 


обьясните, пожалуйста, есть ли 
• риск заразиться моему сыну 
полиомиелитом от только что при- 
витого ребёнка? 

Ольга, Балашиха 


мекке — это тяжёлое 
нфекционное заболевание, 
характеризующееся преимуще- 
ственным поражением нервной 
системы. Вакцина от полиомиелита 
бывает живой - оральная полиомие- 
литная вакцина (ОПВ) и убитой - 
инактивированная полиомиелитная 
вакцина (ИПВ). На сегодняшний. 
день первые две прививки рекомен- 
довано делать ИПВ, чтобы избежать 
такого заболевания, как вакциноас- 
социированный полиомиелит. К 
тому же при введении ИПВ реже 
встречаются поствакцинальные 
реакции. Последующие прививки 
проводят ОПВ. Поскольку данная 
вакцина содержит хоть и ослаблен- 


ный, но всё же живой вирус, суще- 
ствует риск заражения окружаю- 
щих, Поэтому дети, находящиеся в 
контакте с привитыми против поли- 
омиелита вакциной ОПВ, должны 
быть вакцинированы или разобще- 
ны сроком на 60 дней. 


2 Какая частота стула должна быть 

• у маленького ребёнка, чтобы не 
пропустить запор? И как лечить это 
заболевание в домашних условиях? 
Милена, Магадан 


бычно запор у детей до 3 лет 

бывает при частоте стула реже 
б раз в неделю, старше З лет - реже 
З раз в неделю. Запоры можно раз- 
делить на функциональные и орга- 
нические. Органические запоры 
обусловлены органической патоло- 
гией кишечника, и здесь требуется 
обязательная консультация врача. 
Функциональные запоры обычно 
являются диагнозом исключения, 
который можно ставить только 
после тщательного обследования 
ребёнка и исключения органиче- 
ской патологии. Функциональные 
нарушения чаще не требуют меди- 
каментозного лечения, алишь 
изменения образа жизни. В любом 
случае лучше не заниматься само- 
лечением, а обратиться к врачу. 


и 


2 Удочери 3 лет вскочил герпес на 
• губе - несколько пузырьков. 
Свекровь сразу стала пугать тем, что 
это говорит о больших проблемах 
с иммунитетом. Неужели всё так 
страшно? А врач назначил нам 
таблетки, потому что мазь от герпе- 
са дочь слизывавт - это адекватное 
лечение? 
Олеся, Пятигорск 


В’ простого герпеса может 
вызывать различные заболе- 


вания. Одним из самых частых 
является - герпетический везику- 
лярный дерматит. В простонаро- 
дье «простуда», когда на лице, 
чаще на губах, появляются пу- 
зырьки, которые сопровождают- 
ся зудом и жжением. 

«Простуда» чаще появляется на 
фоне переохлаждения, стресса 
или переутомления. И не всегда 
говорит о серьёзных проблемах 

с иммунитетом. Лечением данно- 
го заболевания занимается педи- 
атр или инфекционист. 
Основным препаратом является 
ацикловир. Он может быть в виде 
мази или таблеток. Выбор формы 
препарата зависит от степени 
тяжести заболевания и возраста 
ребёнка. 


ПЕРВАЯ ФИЗКУЛЬТУРА 


умничка 


б! 


к 


В течение первого 
года жизни кроха 
невероятно быстро 
развивается. В этом 
ему помогают и гим- 
настика, и массаж, 
и подвижные игры. 
А вы знаете, что 
заниматься физиче- 
ским развитием 
малыша можно не 
только дома, но и во 
время прогулки? 


ремя полноценных под- 
вижных игр на прогулке 
пока не пришло. Ведь 


малыш ещё не умеет ходить и 
бегать самостоятельно. Но он 
сможет «побегать» на руках у 
мамы или папы. А ещё поползать 
и потренировать много других 
полезных двигательных навыков. 


Мы пытаемся ходить 
Для малыша, который прибли- 

жается к годовалому возрасту, 

самое полезное физическое 


упражнение - это хождение соб- 
венными ножками. И пусть 
пока с маминой помощью, но 
чем больше он будет трениро 
ваться в ходьбе, тем быстрее нау- 
чится делать это самостоятельно. 
Водите его за ручку, используйте 
для ходьбы «вожжи», давайте 
возможность катить свою коля- 
ску. Ходите не только по ровным 
асфальтированным дорожкам, но 
и по песку, траве, небольшим 
кочкам, где нужно что-то обойти 
или переступить. 


Крошка-физкультурник 


һа 


Возьмите кроху под мышки, 
быстро поднимите вверх и снова 
опустите на землю. Повторите 
так несколько раз. 

Захватите на прогулку игруш- 
ку-каталку. Причём ту, что 
нужно везти перед собой с помо- 
щью специальной ручки. Каталка 
играет роль дополнительной 
опоры. С её помощью ребёнок 
будет тренироваться в ходьбе. 
Ещё удобны игрушечные коляски 
и тачки, Игрушки на верёвочке 
(машинки, лошадки, гусенички и 


ШИ | 


т.п.) тоже хороши, но для чуть 
подросшего карапуза, который 
уже научился ходить уверенно. 


Вместе с мамой 

Во время прогулок во дворе, 
парке или в лесу мама может пои- 
грать с крохой в простые игры, 
которые будут тренировать коор- 
динацию и крупную моторику. 
Самолёт. Поднимите малыша 
на вытянутых руках, держа его за 
подмышки, и начните «полёт». 
Снижайтесь и снова взмывайте 
вверх, ориен- 
тируясь на 
настроение 
ребёнка. 
Следите, что- 
бы малыш не 
пугался. 
Обязательно 
гудите, как самолёт, - малышам 
это нравится! Во время «полёта» 
можно рассказывать стишок: 

Самолёт летит, 
В нём мотор гудит: У-у-у! 

Ку-ку! Спрячьтесь за дерево и 
позовите кроху, сидящего в коля- 
ске. Пусть он повернётся на звук 
вашего голоса, поищет вас глаза- 
ми. Ура, нашёл! А теперь спрячь- 
тесь за другое дерево: «Ку-ку, 
Мишенька, я здесь!». Только не 
исчезайте слишком надолго, а то 
малыш может и расплакаться... 
2 Меткий стрелок. Дайте малышу 
вволю «набросаться» шишек или 
небольших камешков. Для него 
это полезное упражнение. Бросать 
камешки или шишки можно сидя 
в траве на коврике или в коляске. 
Обязательно хвалите: «Вот умни- 
ца, как далеко бросил шишку!». 


На детской площадке 
Детская площадка во дворе — 
отличное развивающее про- 


о ДАЙТЕ МАЛЫШУ 
ПОКАЧАТЬ КУКЛУ 
НА КАЧЕЛЯХ 


странство для малышей до года. 
Вот, например, детская горка. 
Что можно на ней делать с груд- 
ничком? Прежде всего, с горки 
можно съезжать. Посадите кроху 
на горку и, придерживая его 
двумя руками, свезите вниз, 
весело приговаривая: «Поехали, 
поехали, поехали, вж-ж-ж-жик!». 
Малышу понравилось? 
Прокатитесь ещё раз! А ещё на 
горку можно взбираться. 
Посадите ребёнка на горку снизу 
и покажите ему игрушку, до 
которой он 
захочет 
добраться. 
Пусть пробу- 
ет ползти по 
горке вверх. 
Не беда, если 
маленький 
ползун преодолеет совсем 
небольшое расстояние, Ползание 
и ходьба на четвереньках — 
отличное упражнение, укрепля- 
ющее мышцы спины. 

Возьмите на прогулку куклу 
или мягкую зверушку. 
Предложите малышу покачать её 
на качелях. Пусть малыш дер- 
жится руками за сиденье качелей 
и раскачивает их вперёд-назад. 
Контролируйте амплитуду дви- 
жения. Это хорошее упражнение 
для тренировки навыков ходьбы, 
чувства равновесия, координа- 
ции движений. Если качели 
позволяют, сядьте на них сами, а 
кроху посадите на колени. 
Ребятишек, которые уже уверен- 
но сидят, можно покачать и 
одних. Но при этом обязательно 
придерживайте малыша рукой. 
Легкое покачивание - отличная 
тренировка вестибулярного 
аппарата малыша, { 

Юлия Каспарова 


побежали! 


Цель урока: физическое развитие 
малыша. 

Условия: хорошее настроение малы- 
ша на прогулке. 


Пока малыш ещё не научился 
бегать самостоятельно, придётся 
побегать маме. Игра повеселит 
кроху, поможет узнать новые сло- 
ва и будет способствовать физиче- 
скому развитию. 

в Возьмите кроху на руки и ска- 
жите: «Побежали, побежали! Куда 
мы побежим? К берёзке побе- 
жим!». Подойдите к дереву и ска- 
жите: «Прибежали! Вот берёзка!». 
и Разрешите малышу потрогать 
кору дерева, сорвите с него листо- 
чек и дайте малышу. 

№ «Побежали, побежали! Куда мы 
побежим? К скамейке побежим!» 
Подбежав к скамейке, поставьте 
малыша на ножки и, придерживая 
за подмышки, немножко «попры- 
гайте», Прыг-скок! 

и Точно так же можно бежать к 
машинке, собачке, лесенке, клум- 
бе, пеньку, крылечку — словом, ко 
всему, что найдётся интересного 
поблизости. 
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ГОДА учимся ходить УВЕРЕННО 


Годовалый малыш 


только научился 
ходить. Его шажочки 
пока несмелые. Чтобы 
научиться твёрдо сто- 
ять на ножках, хорошо 
ходить и бегать, крохе 
понадобится время. 


(ШІ Топ-топ, 


ак же помочь малышу 
освоить ходы 
вать крупную моторикуи 
координацию? Лучше всего это 
делать во время прогулок с помо. 
щью простых игр и упражнений. 


Развивать навыки ходьбы 
совсем не сложно - просто как 
можно больше ходите с ребёнком. 
И если у вас нет необходимости 


у 
Т 


у? Как разви- 


быстро куда-нибудь добраться, то 
оставляйте коляску дома и от- 
правляйтесь на пешую прогулку. 
Используйте любую возможность, 
чтобы малыш смог потрениро: 
ваться в ловкости. Например, по- 
играйте «в догонялки». Сначала 
убегает малыш, а мама догоняет 

и обнимает его, а потом кроха 
ловит маму. «Побежали к дере- 
ву!» – говорит мама и увлекает 
ребёнка к ближайшему дереву. 


«А теперь ты сам беги вон к той 
лавочке!» Так, короткими пере- 
бежками, можно преодолевать 
большие расстояния. Если у вас 
на пути лежит ветка - перешаги- 
вайте через неё, если увидите 
скамейку - пусть малыш через 
неё перелезет. Если на улице 
лужи - надевайте резиновые 
сапоги и идите топать по лужам. 


Топаем весело 

Во время прогулки можно при- 
думать много простых и полезных 
упражнений 


Давай играть! 

А не сыграть ли нам в весёлые 
игры, которые помогут крохе со- 
вершенствовать свои движения? 
12 Птичка. Присядьте вместе с 
ребёнком на корточки и расска- 
жите стишок: 

Села птичка на окошко, 
Посидиу нас немножко, 
Посиди, не улетай... 
Улетела птичка - ай! 

На слове «ай» вставайте и 
бегайте, махая руками-крыльями. 
Собиралочки. Захватите на про- 
гулку в парк 


для физиче- или лес не- 
ского разви- ПРЕДЛОЖИТЕ большую 
тия малыша. корзинку. 
Вот, напри- МАЛЫШУ СОБИРАТЬ Предложите 
мер, класси- ПОДАРКИ БЕЛОЧКЕ малышу со- 
ки. Найдите брать в кор- 
широкий зинку шиш- 


участок асфальта, расчертите 
клетки классиков. Возьмите 
малыша за ручку и ходите с ним 
по нарисованным клеточкам, ста- 
раясь перешагивать через линию. 
А с малышами постарше можно 
пробовать линии перепрыгивать. 
Пусть сначала кроха прыгает 
двумя ногами. Даже это будет для 
него непростым заданием. Для 
большего веселья посадите в 
последнюю клеточку игрушку, 
которая «заблудилась» и её нужно 
«выручить» из беды. Ещё можно 
дополнительно нарисовать в каж- 
дой клетке круг, следы или просто 
положить по листочку с дерева. 
Задача малыша - стать ножками 
точно в обозначенное место. Если 
вы захватите на прогулку скакал- 
ку, можно будет поиграть в 
лошадку. Сначала мама кучер, 
потом - малыш. А можно и в 
паровоз: мама впереди, а малыш- 
вагончик - сзади, ухватившись за 


длинную скакалку: чух-чух-чух. 


ки, камешки, желуди, листочки 
(всё, что можно безопасно соби- 
рать с земли в лесу). Чтобы моти- 
вировать кроху, скажите, что вы 
собираете подарки для белочки. 
Это упражнение очень полезно 
для малыша. Он развивает коор- 
динацию движений и моторику). 
Га солнышко и дождик. Для этой 
игры вам понадобится зонтик. По 
команде «солнышко» малыш 
может свободно бегать по полян- 
ке, веселиться. Но только вы ска- 
жете «дождик» и раскроете зон- 
тик, ребёнок бежит к вам и 
прячется под зонтик от дождя. 
Пока вы стоите под зонтом, мож- 
но проговорить слова потешки: 
Дождик, дождик, хватит лить, 
Малых детушек мочить! 

А потом вновь выходит сол- 
нышко и можно выбираться 
из-под зонта. В эту игру особен- 
но весело играть с компанией 
малышей. о 

Юлия Каспарова 


Переселяем 
игрушки 


Цель урока: физическое развитие 
ребёнка. 

Материалы: несколько небольших 
игрушек или камешки, шишки и т.л. 


Эта простая игра поможет малышу 
подвигаться и повеселиться. 

ІШ Нарисуйте мелом на асфальте 
или палкой на песке два домика на 
некотором расстоянии один от дру- 
гого. 

ІШ В одном «домике» у вас будут 
жить игрушки (или шишки, камеш- 
киит.д.), которые нужно «пересе- 
лить» в другой домик. 

и Пусть малыш берёт по одной 
игрушке и относит её в другой 
«домик». Затем возвращается за 
следующей. И так до тех пор, пока 
все предметы не будут перенесены. 
ІШ Можно провести мелом прямую 
или извилистую линию и предло- 
жить малышу пройти по мостику из 
одного домика в другой. 

и Разложите на пути у крохи взя- 
тыв из дома листы бумаги, и пусть 
он топавт по «кочкам», переходя с 
одного листа на другой. 

ІШ Можно разложить между «доми- 
ками» ветки и крупные камешки или 
кирпичи для того, чтобы ребёнок 
через них перешагивал. 


А» ГОДА) ЗАРЯДКА НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ | 


(2 На зарядку 


Малыши 2-3 лет уже 
неплохо ходят, бега- 
ют, ползают и лазают. 
И уних море нерас- 
траченной энергии! 
Давайте направим её 
в мирное русло и как 
следует подвигаемся 
на прогулке. 


о время подвижных игр 
на свежем воздухе у ма- 
лышаактивизируется 
дыхание, кровообраще- 

ние и обменные процессы. Под- 

вижные игры развивают коорди- 
нацию движений, быстроту ре- 
акции, тренируют силу и вынос- 
ливость. Вот сколько пользы! 


П 


! 
1 


вежем воздухе, во время 
прогулки в парк или лес такздоро- 
во делать зарядку! Показывайте 
малышу упражнения, а он пусть 
повторяет за вами. Они должны 
даваться крохе легко, а темп и 
количество повторений увеличи- 
вайте постепенно. 

Весёлая прогулка. Энергично 
ходим с малышом по кругу и напе- 
ваем весёлую песенку. Продолжаем 
движение на носочках, на пяточ- 
ках. Затем пробежимся. 
дравствуй, солнышко! Ножки 
вместе, ручки со гыми кулачка- 
ми в стороны. Через стороны под- 
нимаем ручки вверх и хорошенько 
тянемся навстречу солнышку. 


Маленькие боксёры. Ноги на 
ширине плеч, руки согнуты в лок- 
тях, кисти сжаты в кулак. 
Поочерёдно выбрасываем руки 
вперед. Расскажите малышу, что 
так тренируются боксёры, чтобы 
быть сильными. 

Тик-так, часики. Ножки вместе, 
ручки на поясе. Наклоняем туло- 
вище вправо и влево, приговари- 
вая: тик-так, тик-так. 

Деревце растёт. Руки на поясе. 


«Кошка» спит в сторонке, мышка 
«бегает» и пищит, Но вот «кошка» 
проснулась. Быстрее, «мышка», 
залезай налесенку! Вот так и пои- 
аем, и лазать поучимся... 
ГА Бег по кругу. Большинство 
малышей очень любят крутиться 
вокруг себя и бегать по кругу. На 
площадке можно бегать вокруг 
песочницы, горки, карусели. 
Бежим сначала в одну сторону, 
затем - в другую. Упражнение 


Приседаем, полезно для 
поднимая 6 2 тренировки 
ручки вверх, ЧАЩЕ РАЗРЕШАЙТЕ | чузства равно- 
затем встаём - весия. 
маи МАЛЫШУ ПОВИСЕТЬ 4 

При этом НА ТУРНИЧКЕ Весёлая 
можно приго- = / компания 
варивать: Существует 


деревце маленькое, а теперь 
астет-растет-растет... 

й Весёлый зайчишка. Прыгасм, как 

зайка, сначала на двух ногах, а 

затем, если получится, поочерёдно 

на правой и левой. 

Нюхаем цветочки. Спокойно. 

ходим, дышим медленно и глубо- 

ко, как будто вдыхаем аромат 

цветка. 


Физкультура 
на площадке 

Много весёлых и полезных 
упражнений можно придумать и 
на детской площадке, 
Турник. Почаще давайте малышу 
возможность повисеть на турнич- 
ке. Пусть он попробует покачаться 
вперёд-назад. А поднимание и 
опускание ножек хорошо укрепит 
его пресс. 
Лесенка. Здесь можно поиграть 
в веселую полезную игру, которую 
назовём «кошка и мышка». Малыш 
будет мышкой, а мама, соответ- 
ственно, кошкой. Лесенка - это 
мышкин дом. Здесь она может 
спрятаться от хитрой кошки. 


множество подвижных игр, в 
которые можно играть с компани- 
ей ребятишек. А если к игре присо- 
единятся еше и мамы с папами, мы 
получим двойную пользу-и 
физическое развитие, и весёлую 
семейную игру. Только не забывай- 
те подстраиваться под самых кро- 
шечных игроков - им не под силу 
пока играть наравне со старшими. 
Шустрый мячик. Малыши и 
взрослые становятся в круги 
берутся за руки. Водящий с мячом 
находится в середине круга. Он 
старается выкатить мяч из круга 
ногами, и тот, кто пропустил мяч 
между ног, становится водящим, 
Теперь водящего помещают за 
пределы круга, а игроки развора- 
чиваются к нему лицом, а в круг — 
спиной. Сейчас задача водяшего 
закатить мяч внутрь круга. Кто 
пропустил мяч - занимает его 
место. Игроки снова поворачива- 
ются и игра продолжается. Если 
роль водящего достанется кому- 
нибудь из самых маленьких игро- 
ков, пусть кто-то из взрослых ему 
поможет, став вторым водящим. 


Раз, два, три - 


бросай! 


Цель урока: физическое развитие 


Умение бросать и ловить мячик – 
важный навык, развивающий лов- 
кость и координацию. 

и Возьмите с малышом в руки по 
мячу и скажите, что кидать мяч 
можно только после того, как будет 
произнесено слово «бросай». 

и Скажите: «Раз, два, три - бро- 
сай!» и киньте мяч. Малыш после- 
дует вашему примеру. 

и Повторяйте игру до тех пор, пока 
малышу интересно, 

и Попробуйте проверить внима- 
тельность крохи, время от времени 
говоря вместо «бросай» любое 
‘другое слово. Например, «раз, два, 
три - поросёнок!». 


ГА Хоровод. Игра называется 
«Пузыр»». Все становятся в круг, 
берутся за руки и слушают веду- 
щего, а потом и повторяют вместе 
сним: «Раздувайся пузырь, разду- 
вайся большой, оставайся такой, 
да не лопайся. Пух!». Произнося 
потешку, малыши делают круг все 
больше и больше, а затем на слове 
«пух!» разрывают ручки и присе- 
дают. Затем снова делаем узкий 
круг-пузырь и вновь начинаем его 
«раздувать». Всем весело! - 
Юлия Каспарова 
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Еше совсем недавно 
воспитатели в детском 
саду, а потом учителя 
в школе настойчиво 
пытались переучить 
ребенка, который 
активно пользовался 
левой рукой. Однако 
сейчас так не делают- 
итому есть причина. 


ч еперь малыша не перевос- 
питывают под «правору- 

- кий» мир. Ведь от того, 
какая рука у ребёнка ведущая, 
зависит его врождённое восприя- 
тие реальности. Пытаться переде- 
лать малыша - значит, ломать его 
личность. Поэтому родители 
должны как можно раньше 
помочь определить склонности 
крохи, чтобы помочь их развить. 


кое исправление 
Вернёмся в прошлое, чтобы 
показать неэффективность 


ы” 


а 


Проводим 
тестирование 


ние до обоих ушей будет одинако- 


репрессивных мер против лево- 
рукости. Дети, которых настой- 
чиво переучивали делать всё пра- 
вой рукой, очень быстро 
понимали, что быть 
не таким, как все, 
стыдно. Они ста- 
рались испра- 

ВИТЬ СВОЙ ИЗЪ- 

ян. Но не многим 
удавалось побе- 
дить себя. 
Конечно, они 
начинали 


правой рукой. Только почему-то 
становились рассеянными и раз- 
дражёнными. И умственные спо- 
собности, а также особенности 
характера тут были ни при чём. 
Просто дети ежедневно шли про- 
тив природы, боролись с собой, 
тратили на всё это силы, которые 
могли использовать на что-то 
более важное и интересное. 
Поэтому поймите, что бо- 

роться с естественным ходом ве- 
щей вредно 3. прежде всего, для 
самого ребёнка. И очень энерго- 
затратно для родителей. Так что 
будьте чуткими и старайтесь це- 
нить то, что заложено в малыше. 


Своя рука – владыка? 
Дети до двух лет являются ам- 
бидекстрами, то есть умеют оди- 
наково хорошо пользоваться обе- 
ими руками. Малыш сосёт палец 
правой ручки, а левой трясёт 
погремушкой. Одной рукой воз- 
водит башенку, а другой держит 
бутылочку с водой. Так и должно 
быть. Только взрослые не должны 
вмешиваться в этот процесс. 
Скажем, вкладывать игрушку в 
определённую руку, класть ложку 
исключительно справа от тарел- 
ки. Потому что таким образом вы 
сковываете ребёнка рамками: 
мол, нужно делать только так! 


Почему так происходит? 
Мозг состоит из двух полуша- 
рий, ккаждому из которых идут 
нервные пути от органов чувств. 
Правое отвечает за левую поло- 
вину тела, а левое - за правую. 
Влевом полушарии расположе- 
ны речевые центры, оно анализи- 


рует информацию, и ему свой- 
ственно рационально-логическое 
мышление. Правое же называют 
эмоциональным, интуитивным. 
Оно отвечает за пространствен- 
но-образное мышление. 

У детей, которые больше «поль- 
зуются» левым полушарием, рано 
появляются способности к мате- 
матике, структурированию. А 
ребята, у которых особенно 
активно правое полушарие, - это 
фантазёры, они часто имеют 
творческие таланты. 

Тем не менее нельзя точно ска- 
зать, что леворукие обязательно 
станут художниками и артиста- 
ми, а праворукие - инженерами и 
экономистами. Малыши пользу- 
ются и теми и другими способно- 
стями. Кто-то в равной степени, у 
кого-то идёт небольшое преобла- 
дание определённых качеств. 


Как помочь? 
Если ребёнок - ярко выражен- 
ный правша, ему удобно жить в 
окружающем мире. А вот комфорт 
левшей родителям придётся обе- 
спечивать своими силами. Лучше 
не делать на этом акцент, чтобы 
малыш не чувствовал себя «осо- 
бенным». Но пусть у него появятся 
вещи, с которыми легко управ- 
ляться. Найдите магазин для лев- 
шей и приобретите необходимые 
мелочи: ручку (есть спе- 
циальные для 
правильной 
постановки руки), 
карандаши, фло- 
мастеры (стрёх- 
гранной формой), 
ножницы, линейку. 


Фле-шлм ПРОЩЕ 
ОСВОИТЬ НАВЫКИ, 
ТРЕБУЮЩИЕ 
УЧАСТИЯ 
ОБЕИХ РУК 


Ближе к школе купите прописи 
для леворуких. Усаживая ребёнка 
за письменный стол, учтите, что 
источник света должен быть спра- 
ва. И предметы располагайтетак, 
словно создаёте зеркальное отра- 
жение стола правши. 

Кстати, леворукость даёт неко- 
торые преимущества в жизни. 
Например, левши привыкли с 
самого детства адаптироваться, и 
это входит в привычку. В итоге 
левши быстрее способны найти 
выход из непростой ситуации, им 
легче приспосабливаться к тем 
условиям, которые есть. А ещё 
правая рука у левшей задейство- 
вана гораздо больше, чем у прав- 
шей. Парадокс, но это факт - ведь 
левшам приходится разрабаты- 
вать правую руку, даже если их не 
заставляют. И им проще освоить 
то, что требует участия обеих рук. 

Берегите индивидуальность 
своего ребёнка - это сделает его 
более счастливым. о 


развитие | физкульт-ура! 


Прямая спинка 


Очень важно с раннего детства заботиться о 
правильной осанке. Ведь ровная спина и физио- 
логически правильное положение позвоночника 
обеспечивают нормальное развитие и функцио- 
нирование почти всех внутренних органов. 
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то делать, если малыш 
постоянно сутулится? 
Прежде всего, необходимо 


укрепить его мышцы с помощью 
специальной гимнастики. 
Простые упражнения в игровой 
форме укрепят мышечный корсет 
крохи и приучат его держать 
спинку ровно - конечно, если их 
выполнять регулярно. К сожале- 
нию, у родителей часто не хватает 
времени для регулярных занятий, 
Тогда отличный выход для всей 
семьи - воспользоваться услугами 
профессионалов. Например, в 
фитнес-клубах есть специальные 
занятия по коррекции осанки. 
Если у родителей есть абонемент, 
то они могут не терять время на 
ожидание ребёнка, а провести его 


Я |. 


с пользой в тренажёрном зале или 
на групповых тренировках. 
Здоровый позвоночник малыша и 
подтянутая фигура у взрослых - 
это всегда актуально. 

Однако домашние упражнения 
тоже не стоит забывать. Один-два 
раза в неделю - уже неплохо. 
Надо лишь выкроить полчаса на 
полноценное занятие с малышом 
и максимально включиться в 
него. Начнём с разминки. А для 
основной части упражнений 
понадобится мячик и резиновый 
коврик (как вариант, мамин ков- 
рик для йоги). 


ө ФИЗКУЛЬТУРА 

УКРЕПИТ МЫШЕЧНЫЙ 
КОРСЕТ КРОХИ 
и СДЕЛАЕТ ОСАНКУ 


«ЗАВОДИМ КУКОЛКУ» (куклу 

изображает ребёнок). Малыш 
занимает исходное положение: 
стоя, ноги на ширине плеч, руки 
вниз и в стороны. 


«ЛЮБОПЫТНАЯ КУКЛА» 
Взрослый задаёт вопросы: 
«кто справа?», «кто слева?», 
а ребёнок поворачивает голову 
в эти стороны. Выполнять 4-6 раз 
в медленном темпе. 


«КУКЛА УДИВИЛАСЬ» 
Исходное положение то же, 
плечи и руки расслаблены, спина 
прямая. Малыш поднимает 
и опускает плечи 4 раза. 


«Я УМЕЮ НАКЛОНЯТЬСЯ» 

Из исходного положения кро- 
ха наклоняется вперёд, руки 
‘отводит назад, взгляд направлен 
вперёд ~ 4 раза. 


«А ЕЩЁ И ПОКАЧАТЬСЯ» 

Из исходного положения 
ребёнок выполняет перекаты 
(перенос тяжести) с ноги на ногу 
4-6 раз в среднем темпе. Спина 
прямая, локти в стороны. 


«КУКЛЫ УЛЫБАЮТСЯ» 
Занять исходное положение 
прямо, руки на поясе. Улыбка! 


Я УМЕЮ ТАНЦЕВАТЬ» 

Из предыдущего положения 
выполнять перекаты с ноги на 
ногу, постепенно поворачиваясь 
на 180 градусов 1-2 раза в каж- 
дую сторону в среднем темпе. 


«КУКЛА ВЫКЛЮЧАЕТСЯ» 
'Взрослый показывает, что 
‘разминка завершилась. Ура! 


Комплеке упражнений для осанки 
«заводные куколки» 


4 


«Устремился мячик вверх, /Устремился мячик 
вниз. /Влево-вправо покатился /И опять оста- 
новился!» (кроха занимает исходное положе- 
ние лёжа на спине, руки с мячом вытянуты 
вперёд. Поднимает руки вверх, потом опуска- 
етвниз и опять поднимает вверх, выполняет 
перекаты туловища вправо и влево 2-4 раза) 


и 


«Ножки мы согнуть умеем, /По мячу стучим 
коленями. /Две коленочки согнулись /И мяча 
они коснулись». (из исходного положения 
лёжа на спине, руки с мячом на груди, согнуть 
колени, коснуться мяча, вернуться в исходное 
положение, 4-6 раз в среднем темпе) 


Ф7; 


м 


«Ручки кукол потрудились, /Ножки также под- 
ключились. /И флажками машут так - 
/Позавидует моряк!» (ребёнок лежит на спи- 
не, руки за голову, пальцы ног удерживают 
платочки. Выполняется упражнение «гори- 
зонтальные ножницы» - 6 раз в среднем тем- 
пе, амплитуда движений минимальная) 


«Руки в сторону стремились, /Вместе так сое- 
динились, /Что не могут их разнять. /Но пора 
домой бежать». (исходное положение то же, 

руки в стороны. Повернуться вправо, соеди- 

нить руки, Вернуться в исходное положение 

ито же самое в другую сторону 2-4 раза) 


2; 


2 


«Куклы в птичек превратились,/ Полетели, ожи- 
вились./ Щебетали и резвились/ И тихонечко 
домой/ Прилетели на постой». (лёжа на 
животе, руки в стороны. Приподнять тулови- 
А ще и руки, помахать кистями рук. Ноги 


прижаты к полу, выполнить 6 раз) 


ми мягкими модулями 1 минуту в среднем темпе) 


2 Правильная осанка у реббнка- | 
это залог здоровья. Обычно до 3 
лет при нормальной двигатель- 
ной активности специальные 
‘упражнения детям не нужны. 
Элементарную гимнастику ребён- | 
куродители могут сами органи- 
зовать. С З лет малышу можно | 
начать заниматься гимнастикой, | 

3{< танцами, плаванием, подвижны - 
ми играми. Проблемы с осанкой 
обычно начинаются в школе 
из-за сидячего образа жизни, | 
‘уменьшения двигательной актив- | 
ности, умственных и эмоциональ- | 
ных нагрузок, ношения тяжёлых 

52 портфелей. | 
В этот период стоит подключать 
занятия в спортивных секциях, 
кружках, в фитнес-клубе и с тре- 
нером. Вид активности выбирай- 
те сучётом интересов и индиви- 
дуальных особенностей ребёнка, 
В подростковый период у многих 
наблюдается ростовой скачок. В 
этот период важно укреплять ске- 

2 летно-мышечную систему. 

И в теме осанки могут помочь 
простые действия. Например, 
разрешайте ребёнку иногда 
ходить босиком дома и там, где 
это возможно без вреда для 3Д0- 
ровья, – на дачном участке, на 
пляже. Ходьба босиком способ- 

2} ствует правильной осанке благо- 

даря естественному балансу тела. | 
И конечно, не стоит пренебрегать 
лечебной физкультурой. Это, 

пожалуй, самая действенная про- 
филактика заболеваний | 


позвоночника. т 
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Жители * 


Как здорово отдыхать летом на море, бегать по 
купаться в ласковых волнах и нежиться подзяр 
А ещё на пляже очень интересно, потому что 
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а берегу, у кромки моря 
иногда можно встретить 
крабов, которые проворно 
убегают, если рядом оказы- 
вается человек. У краба прочный панцирь и 
пять пар ножек, передние из которых преврати 
лись в клешни, с помощью которых крабы 
захватывают пищу и отправляют её в рот. 

У крабов много врагов, и они научились 
хорошо маскироваться. Есть такие, которые 
собирают водоросли, осколки стекла, камни, и 
складывают себе на спину ~ под этой горой 
хищнику не так-то легко разглядеть краба. Вот 
такие сообразительные эти обитатели моря! 


ы смотрел мультик про 
Львёнка и Черепаху, в кото- 
ром они поют весёлую 
песенку? Наверняка ты 

подумал: а как же черепаха может быть величи- 

ной со льва? В некоторых морях живут такие 
большие черепахи. Они умеют хорошо плавать, 

в вот на суше очень неповоротливы. Они выхо. 

дят на берег только для того, чтобы отложить в 

песок яйца, из которых потом появляются 

маленькие черепашата 

Питаются морские черепахи водорослями 
медузами, моллюсками и крабами, а иногда охо- 
тятся на мелких рыбёшек. 


е 
45 


рогуливаясь по морскому берегу, 
ты наверняка замечал в песке 
красивые ракушки. Все они - 
домики различных моллюсков. У 
моллюсков нет ни рук, ни головы, зато есть одна 


нога. Она, конечно, не похожа на обычную ногу, 
но сеё помощью моллюски могут ползать. Едят 
моллюски водоросли и планктон - малюсень- 
ких, не видимых глазу существ, которые живут 
в морской воде 

Некоторые моллюски прикрепляются к кам- 
ням с помощью особой нити. Она такая проч- 
ная, что моллюска почти невозможно оторвать 
от камня, если даже очень сильно потянуть. 


едузы - необычные мор- 
ские обитатели, похожие 
на желе. Они почти про- 
зрачные, поэтому заме- 
тить в море их не всегда легко. А всё потому, что 


2 эти существа почти полностью состоят из воды. 
4: Медузы могут быть как очень маленькими, так 
6 ! иогромными: некоторые вырастают большими, 
как автомобильное колесо! 
Несмотря на то что медуза выглядит совсем 
нестрашной, лучше руками её не трогать. 
| Некоторые из них могут быть ядовитыми. А 
қ если дотронуться до её щупалец, медуза может 
очень больно ужалить. 
- а 


В процессе в 


15% 


Время прогулок 

Чтобы каждый выход с малышом превра- 
щался в удовольствие, можно взять с 
‘собой несколько любимых игрушек. Или 
всего одну - дугу, на которой уже будут 
встроены: подвесы, пропеллер, зеркало, 
погремушка, шуршалки и прорезыватель. 
Дуга Тіпу Гоме «Сказочный лес» содержит 
всё, что поможет развлечь мальша и сти- 
мулировать его развитие. На примере геро- 
ев возможно открыть малышу новые миры 
и познакомить его с лесными обитателями. 


Учимся плавать 

Детские купальники Ваһузміттег с 
поплавками помогут малышу освоить 
водную стихию. В 
отличие от обычных 
плавательных 
средств, купаль- 
ник надевается 
полностью и 
остаётся на ребён- 
ке весь период, пока 
вы находитесь возле 
водоёма или бассей- 
на, Специальные 
вставки из лёгкого 
плавучего материала / 
плотно вставляются 
в нашитые на 
купальнике кармаш- 
ки, поэтому это пла- 
вательное средство 
не может выскольз- 
нуть ни при каких 
обстоятельствах. 


Стираем правильно компактные капсулы Апеіро0ѕ 
3в1 для стирки одежды сочетают улучшенную формулу и обе- 
спечивают комплексный уход за одеждой: очищают с первой 
стирки, выводят пятна и сохраняют цвет. Компоненты формулы 
‘отделены друг от друга оболочкой, которая растворяется, 
бождая активные ингредиенты даже при температуре 30°С. 


үзі 


Для самостоятельных 
Поильник-непроливайка с трубочкой от 
Шуйоп поможет малышу быстро привы- 
кнуть пить самостоятельно дома, на улице 
ив дороге. Поильник трёх цветов и объё- 
мом 300 мл имеет оптимальную форму, 
удобную крутящуюся крышку и силиконо- 
вую трубочку. Мягкая трубочка скрывает- 
ся при помощи выдвижного клапана, кото- 
рый встроен в крышку поильника. 


Первая погремушка 
Погремушка «Колокольчик» от фабрики 
«Полесье» способствует получению пер- 
вых знаний относительно цвета, формы 
и звуков. Погремушка изготавливается 
из качественного пластика с использо- 
ванием современных технологий, имеет 
яркую расцветку и округлый дизайн. 
Кроме того, погремушки компании. 
«Полесье» создаются без использова- 
ния клейких материалов, что делает 
игрушки максимально безопасными для 
ребёнка. Для детей до 3 лет. 


питания малышеи, ухода за ними родителям 
не обойтись без полезных помощников Мы представляем 
обзор товаров, способных облегчить жизнь молодой мамы. 


Чистота и безопасность 
Гель для мытья детской посуды Ғаігу, раз- 
работанный специально для российских 
семей, - это «умное» средство, объединив- 


шее эффективность Ғаігу и а 


инновационную формулу с. 
пониженным содержанием 
химических веществ. Он 
не содержит ароматиза- 
торов, обладает безо- 
пасной и экономичной 
формулой, быстро 
справляется с засо- 
хшим жиром, без 
‘остатка смывается 
водой даже с пласти- 
ковой посуды и мяг- 

кий для рук. 


Австрийский производитель детской обуви 
ЗиремИ представил новую коллекцию весна 
-пето 2019 года. Хиты сезона - система 
быстрой шнуровки ВОА и Оџіскі.асе: шнурки 
спрятаны в круглую систему, которая регу- 
лируется наматыванием. Мягкая стелька, 
подошва с амортизацией, специальная 
застёжка с надёжной фиксацией обеспечат 
малышу уверенность и комфорт. Для детей 
постарше представлен широкий выбор 
стильных кроссовок сочных цветов с 
рельефной белой подошвой. А балетки и 
босоножки коллекции сочетают элегант- 
ность со спортивным шиком. 
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Что такое 
психосоматик 


То горлышко красное, то живот болит, то аллер- 
гия началась... Только вылечишь у малыша одно, 
как начинается другое. Возможно, дело вовсе не 
в чрезвычайно слабом здоровье вашего ребёнка. 


аверняка вы знаете 
высказывание - «все 
болезни - от нервов». 
Мол, разберёшься с проблемами - 
и недуг пройдёт. «Проповедует» 
эту идею психосоматика («психэ» 
в переводе слатыни означает 
«душа», «сома» - «тело»). Это 
направление в медицине и психо- 
логии, изучающие влияние психо- 
логических факторов на возник- 
новение телесных заболеваний. 
Психосоматическими называют 
те заболевания, которые вызваны 
внутренней дисгармонией. Если 
верить этой теории, люди болеют 


от невысказанности своих пере- 
живаний. В том числе дети. 


Скрытые причины 

Через тело душа ребенка пыта- 
ется выразить, чего ей недостает, 
что её беспокоит. Он не умеет 
рассказать о чувствах, которые 
его обуревают. А они бывают 
очень сильными. Например, так 
грустно остаться в садике без 
мамы. Или няня для него на пер- 
вых порах - чужой человек. А 
вдруг мама ушла навсегда? При 
этой мысли малыша охватывает 
настоящее отчаяние. 


2% 


Как привлечь к себе мамино 
внимание? Самый верный способ 
- заболеть. Она тогда сразу бро- 
сится на помощь, поймёт, как он 
нуждается в её внимании и ласке. 

Врачи уже выделили более ста 
заболеваний психосоматического 
характера. Многие из них (напри- 
мер, ишемическая болезнь сердца, 
гипертония) проявляются исклю- 
чительно у взрослых. Но есть и 
детские психосоматические болез- 
ни - хронические бронхиты, брон- 
хиальная астма, диабет, дисфунк- 
ция щитовидки. Они возникают 
буквально на пустом месте. 
Ничего не предвещало, и вдруг... 

Однако это только на первый 
ВЗГЛЯД. Причина наверняка есть. 
Например, постоянные запоры - 
не всегда проблема только пище- 
варения, это может быть отраже- 
ние переживаний малыша, кото- 
рые он скрывает, «держит в себе». 

Многих родителей такая 
информация поражает. Но пусть 
вас поддерживает мысль, что 
ваша разумная поддержка даст 
возможность крохе выразить 
свои страхи. Малыш успокоится - 
и болезнь «уйдёт». Порой даже 
без лекарств. 


Кто ищет, тот найдёт 
Конечно, не каждая болезнь 
имеет психосоматический харак- 
тер. Но если недомогания повто- 
ряются часто, причём одни и те 
же, или обостряются хрониче- 

ские заболевания, – это повод 
задуматься: какой стресс регу- 
лярно переживает малыш. 

Как отыскать истинную причи- 
ну недомоганий крохи и помочь 
ему стать здоровым? 
Психологическая составляющая 
«отражена» в телесной болезни, 
словно в зеркале. Специалисты 
называют такие соматические 
болезни «метафорами» душев- 
ных состояний. 


а СФОРМУЛИРУЙТЕ 
В РАЗГОВОРЕ 
С РЕБЁНКОМ 
ТО ЧУВСТВО, 
КОТОРОЕ МОЖЕТ 


{2 У малыша постоянный кашель, 
воспалены аденоиды, частый насморк, 
от которого ему трудно дышать? Вот 
об этом «трудно дышать» в его 
жизни он и пытается сообщить 
болезнью! Ваша задача - опреде- 
лить, что стесняет, сдавливает, 
мешает ему существовать свобод- 
но. Это может быть чья-то посто- 
янная критика или непомерно 
высокие для его возраста требо- 
вания, ссоры родителей. 

12 Если у малыша частые ангины, 
задумайтесь, что ребёнок не решается 
высказать. Может, он не знает, как 
уладить в садике конфликт с деть- 
ми из группы или воспитательни- 
цей? Скучает весь день без мамы? 
Не умеет защитить себя? 

12 Постоянная сыпь, аллергия, кра- 
пивница – повод проследить, какое 
горькое переживание буквально 
рвётся наружу из души малыша и 
заявляет о себе так очевидно? 

ГА Длительная анемия - проанали- 
зируйте, достаточно ли радост- 
ных моментов в его жизни, а так- 
же насколько он уверен в себе. 

12 Желудочно-кишечные недуги 
часто диагностируются у замкну- 
тых, стеснительных детей. А ещё 
это прямая реакция на страхи 
сильное волнение. 


Действуем! 

Чтобы спра- 
виться с болезнью 
малыша, восполь- 
зуемся следующи- 
ми шагами: 


с ребёнком то чувство, кото- 

рое, как вы подозреваете, 
мучает его: «Я вижу, тебе в садике 
очень грустно», «Я понимаю, ты 
не желаешь оставаться с няней» и 
т.д. Так вы поможете крохе осоз- 
нать его внутренний мир без 
страха перед самим собой. 

Дайте малышу почувство- 
2 вать, что вы уважаете его 

право испытывать любые 
чувства: «Я тоже грущу, когда 
мне приходится с тобой расста- 
ваться». Не делите чувства своего 
ребёнка на хорошие и плохие. 
Тогда он не будет испытывать 
вину за свои переживания. 

Убедите ребёнка в своей 
3 любви к нему. Всегда 

оказывайте ему поддержку 
в любой ситуации. 

Решите, какие меры вы 
4 можете принять, чтобы 

подарить малышу облегче- 
ние. Может, ему надо чаше давать 
свободу, давать возможность 
самому что-то решать. Возможно, 
вам придётся защитить кроху в 
детском саду. 

За малышом присматривает 
5 няня? Помощью сыну или 

дочке в принятии нового 
человека будет выходной, кото- 
рый вы проведёте вместе с ней. 
Тогда она получит шанс стать 
новым членом семьи. 

Главное, чтобы ребёнок не оста- 
вался один на один со своей про- 
блемой. Вот почему уже одно 
ощущение, что мама «за него» 

и что-нибудь придумает, станет 
для крохи лучшим лекарством. О 


|. Сформулируйте в разговоре 


Разрядите 
обстановку 


Посмотрите на себя со стороны. 
От вашей реакции на ту или 
иную проблему зависит состоя- 
ние здоровья малыша. 


Не поощряйте болезни. 
Часто бывает, что мама всецело 
посвящает себя простудившему- 
ся крохе: играет с ним, много 
позволяет. Когда же он выздо- 
равливает, она требует послуша- 
ния, соблюдения режима, задер- 
живается на работе. Неудиви- 
тельно, что такие дети предпочи- 
тают подолгу болеть. 


Бывает и наоборот. 

Не имея возможности отлучить- 
ся с работы, мама отправляет 
простуженного ребёнка к 
бабушке, нанимает няню. В 
подобном случае у него нет сил 
на борьбу с недугом. 


Сделайте так, чтобы малы- 
шу было невыгодно болеть. 
Обидно, например, лежать в 
постели, когда другие резвятся 
на улице. Иначе говоря, в обыч- 
ной жизни должно быть больше 
удовольствий, которые сокра- 
щаются во время болезни. 
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звёздная семья 


КРАСИВАЯ МАМА 
Анна Хильк 


Актриса Анна Хилькевич рассказала о том, 
какие разные её дочери и когда она решится 
на третьего ребёнка. 
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Фото личный архив 


бладательница двух выс- 

ших образований (актёр- 

ского и экономического), 
мама двоих замечательных дево- 
чек и просто красивая девушка - 
Анна Хилькевич успевает 
и карьеру делать, и проводить 
время смужем, а детьми уактри- 
сы занято в принципе всё свобод- 
ное время. С нами главная 
звезда сериала «Универ. Новая 
общага» поделилась тонкостями 
семейной жизни. 


Анна, расскажите, как Вы познако- 
мились с мужем? 

Мы с Артуром познакомились 
на дороге. До этого я полгода 
была одна и вновые отношения, 
мягко говоря, не стремилась. 
Ехала в машине с подругами, 
было весело, и так вышло, что 
перекрыла Артуру дорогу. Он в 
машине тоже был с друзьями, 
достал мегафон и пошутил как-то 
очень смешно в ответ на мою 
выходку. Затем вышел из маши- 
ны, подошёл к нам и пригласил 
всей компанией поехать в кафе, 
поиграть в настольную игру, 
аэта игра мне всегда очень нра- 
вилась, и мы, конечно, согласи- 
лись. В этой игре как раз нужно 
было объяснять слова, и я пойма- 
ла себя на мысли, что понимаю 
Артура с полуслова. 


Родственники Вашего мужа сразу 
приняли Вас в армянскую семью? 
У Артура армянин только папа, 
а мама русская, так что никаких 
вопросов у них не возникло. 
(улыбается) 


Вы взяли фамилию мужа, когда 
вышли замуж? 

Фамилию мужа я не взяла, пото- 
му что работаю под своей фами- 
лией и мне так проще, да и воло- 
киты с документами не 
хотелось. 


Семья в ожидании вто- 
рой дочери Машеньки 


Получается у Вас иногда готовить 
мужу? 

Как выдаётся свободный вечер, яс 
удовольствием готовлю. Мне повез- 
ло: муж достаточно непритязателен 
в еде, поэтому всё, что я делаю на 
кухне, ему нравится. Например, он 
обожает мои блинчики. И кстати, у 
насесть маленькая традиция. Мы 
периодически устраиваем вечера 
разных кухонь: русской, итальян- 


ской, армян- 

ской, мекси- Муж Вам помога- 

канской... МУЖ НЕ РАЗРЕШАЕТ | етсдочками? 
Да. Иногда я 

Ваша работа, МНЕ РАЗДЕВАТЬСЯ оставляю детей 

как любой НА СЪЕМКАХ с Артуром, ког- 

актрисы, ино- да работаю 

гда подразуме- вечером. Он 


вает и поцелуи в кадре, и постельные 
сцены. Как к этому относится Артур? 
Конечно, при всём том, что мой 
муж адекватный и понимающий 
мужчина, какие-то вещи ему непри- 
ятны. Поэтому он мне не разрешает 
раздеваться в кадре, для этогоу 
меня есть дублеры. С другой сторо- 
ны,ему приятно, что я человек 
известный, он очень гордится мной. 


может и накормить, и уложить 
спать. Но я незлоупотребляю. 
Потому что слишком многое он 
разрешает дочкам, и они садятся 
ему на шею, не слушаются. Всё- 
таки я за дисциплину в семье. 
(улыбается) 


А сколько было старшей и младшей 
дочкам, когда Вы вышли из декрета? » 
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звЕздная семья 
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Старшей было 3 месяца, когда я 
вышла на работу. И, конечно, без 
няни было не обойтись. А я абсо- 
лютно не была готова к чужому 
человеку в доме, нервничала по 
этому поводу. В итоге позвала к 
нам работать родственницу; но 
это оказалось неверным решени- 
ем. Сейчас-то я понимаю, что 
нужен специальный наёмный 
работник, профессионал. 

По поводу Маши уже была дру- 
гая ситуация. Вышла я из декрета 
через месяц, но ещё будучи бере- 
менной, начала искать для неё 
няню. Искала месяца три (мне 
кажется, что я даже книжку могу 
написать наэту тему), в итоге мне 
потребовалось две няни (они 
работают вахтовым методом, то 
есть по очереди) для дочек, даже 
несмотря на то, что Маша очень 
спокойная. 

Жду, когда дочки подрастут и 
мы без помощи няни сможем 
спокойно вчетвером выезжать 
из дома. 


Э в этом году 
МЫ СНОВА ПОЕДЕМ 
В ДИСНЕЙЛЕНД 


м 


Ариаша уже посещает садик. 
Нравится ей там? 

Очень нравится. Отдали мы еёв 
садик в полтора года, иона очень 
быстро там адаптировалась. 


Машу планируете начать водить в 
сад с такого же возраста? 

Машу я не хочу отдавать в садик 
так рано. Возможно, что начну 
водить её на короткий день ради 
социальной адаптации. А на пол- 
ный день пойдёт ближе ктрём 
годам. 


Получалось ли кормить 
грудью детей, учитывая 
Вашу сильную занятость? 
Да, но нетак долго, как 
хотелось бы. Ариашу я 
перестала кормить спу- 
стя три месяца, потому 
что у неё были сильные 
колики. И мне сказали, 
что это от грудного 
молока. Спустя время я 
поняла, что грудное 


вскармливание 
абсолютно ни при 
чём. С Машей у 
меня пропало моло- 
ко, так как я нерв- 
ничала, и через 
месяц мы начали 
вводить смесь. Я, 
конечно, пережи- 
вала, что так мало 
кормлю, но рада, 
что смеси в совре- 
менном мире хоро- 
шие, и за иммуни- 
тет детей можно 
не волноваться. 


А Ваши дочери похожи или они раз- 
ные по темпераменту? 

Мои дочки абсолютные противо- 
положности. С первой дочкой я 
вкусила всё, что можно было в 
первый год жизни: колики, зубы, 
мы скакали перед ней 
на задних лапках и совершили 
множество ошибок. Со вторым 
ребёнком мы решили, что будем 
действовать по-другому. И мне 
кажется, что она, ещё будучи в 
животе, поняла, что тут такой же 
номер, как со старшей, не прока- 
тит. (смеётся) Она, конечно, тоже 
с характером и знает, чего хочет, 
но истерик не устраивает. 


Арианна посещает какие-то занятия, 
помимо детского сада? 
Ариаша ходит 


После двух родов 
звезда выглядит 
идеально 


на обшеобразовательные заня- 
тия, на хореографию, на англий- 
ский иещё в бассейн. Скоро под- 
ключу ИЗО, потому что замечаю, 
что она очень интересно и нео- 
бычно рисует. 


То есть Вы приверженец системы 
раннего развития? 

Можно так сказать. Я Ариашу с 
восьми месяцев начала водить в 
студии и на дополнительные 
занятия, потому что сразу увиде- 
ла, что ребенок подвижный, дея- 


тельный. Но при этом я понимаю, 


что ребенку до 5 лет нужно все 
подавать в игровой форме,а не 
сажать за парту. И считаю, что 
именно в детском возрасте закла- 


дывается тот потенциал, который 


помогает ребёнку в будущем 
осваивать быстрее любые науки. 


Вы вдвоём с Ариашей съездили в 
Диснейленд. От чего она пришла в 
восторг? 

Поездка была задумана для того, 
чтобы провести время вместе со 
старшей дочерью, потому как 
после рождения младших бра- 
тьев-сестёр старшие детки часто 
обделены индивидуальным вни- 
манием мамы. Диснейленд был 
лишь красивым приложением. 
Всё-таки два с половиной годика 
рановато для поездки туда. До 
конца детки ещё не осознают 
происходящее. Поэтому хотим 
снова попробовать ‘уже вэтом 
тоду, когда Ариаше будеттри с 
половиной. Просто так вышло, 
что у меня сестра живёт во 
Франции, - грех каждый год туда 
не ездить. (смеётся) 


А как в Москве проводите время с 
дочерьми? 

Каждый вечер мы вместе, каждое 
утро я Ариашу вожу сама на 
занятия, в выходные с 
Машенькой мы любим ходить в 


Анна с мужем 


Артуром совсем 


не против «схо 
дить» за третьим 
ребёнком 


бассейн, каж- 
дую неделю у 
насесть и куль- 
турный выход - 
с Арианной мы 
любим театр. 
Гуляем обязательно вместе. Но 
самое продуктивное времяпре- 
провождение - это поездки на 
море и путешествия, поэтому я 
стараюсь это делать как можно 
чаще. 


Куда планируете поехать отдыхать в 
ближайшее время? 

Летом мы едем в Париж, к моей 
сестре, будем жить в её доме. И 
берём с собой всю семью - бабу- 
шек-дедушек... Нов июле-августе 
с мужем поедем вдвоём куда- 
нибудь. 


С мужем хотите третьего ребёнка? 
Скорее да, чем нет. Но нев бли- 

жайшее время. Пока я не пойму, 
что ни одна из наших девочек не 
обделена вниманием, за третьим 


Ө я ПЛАНИРУЮ 
ВЫПУСТИТЬ СКАЗКИ 
ДЛЯ МАЛЫШЕЙ 


= 


ребёнком мы 
не пойдём. 


Скажите, пожа- 
луйста, поклон- 
никам, когда 
покажете наконец младшую дочку? 
Думаю, что после года, как только 
мы с Артуром будем к этому 
готовы. 


Нередко бывает, что в женщине, после 
того как она становится мамой, откры- 
ваются доселе неизвестные способно- 
сти и таланты. Вам это знакомо? 
Мне кажется, да! У меня в планах 
выпустить к лету пару книжек. 
Это будет не познавательная 
литература, а художественные 
сказки для малышей, где главны- 
ми героями будут мои дочки. 
Мне хочется этим поделиться, 
потомучто я придумываю их 
сама. На мой взгляд, они должны 
понравиться и другим детям. 
(улыбается) Пп 
Беседовала Александра Москалюк 
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Иногда малыш ленится сосаты грудь. 
Действительно ли эта проблема так распростра- 
нена и серьёзна? Интернет-форумы пестрят 
подобными историями. Советов, как решить про- 
блему, множество, Но не все из них работают! 


сли малыш не проявляет 
ш беспокойства от голода, 
апри прикладывании к 
НЕНИ груди сосёт очень вяло и 
только первые (легко доступные) 
порции «переднего» молока, мож- 
но предположить, что вам достал- 
ся «ленивчик». Он быстро засыпа- 
етугруди, так и не наевшись. 


Есть варианты 
Предполагают, что у таких 

детей наблюдается замедленное 

созревание и функционирование 


центров голода (в гипоталамусе). 
Однако необходимо сделать 
«скидку на возраст». Если малы- 
шу нет ещё и месяца, то такое 
поведение вполне нормально и 
объяснимо: он ещё очень слаб, 
быстро утомляется и засыпает. 
Если слегка потор- 

мошить кроху, 
он часто возоб- 
новляет сосание, 


спать крепким сном. Если же 
малышу около 2-3 месяцев и он, 
пососав всего 10-15 минут, начи- 
нает отворачиваться, это вовсе 
не значит, что он ленится, - про- 
сто наступил возраст, когда кара- 
пузу становится всё интересно, и 
он стремится не упустить воз- 
можности изучить мир. Такие 
детки кушают часто и хорошо 
прибавляют в весе. 


Почему ленится? 
Ленивое сосание - это либо 

просто временная реакция 

ребёнка на действия матери и 


Перестаньте контролировать 
количество высосанного молока, 


однако так же взвешивать ребёнка после каждого кормления - этим 
часто продолжа- : вы создаёте нервозную обстановку вокруг процесса 
ети дальше : сосания груди не только усебя, но и у малыша. 


многие другие факторы, либо 
переходная стадия перед полным 
отказом от груди (что в действи- 
тельности встречается редко). 
Если же явление ленивого соса- 
ния действительно очень беспо- 
коит и вас, и малыша, то прежде, 
чем начать действовать, давайте 
разберёмся с возможными при- 
чинами такого поведения, 

02 Использование бутылочки - наибо- 
лее частая причина. Как для кормле- 
ния сцеженным молоком, так и 
для кормления смесью. Ведь для 
того чтобы получить еду из буты- 
лочки, малышу приходится при- 
кладывать минимум усилий, нето 
что при кормлении грудью, когда 
до самого сытного молочка нужно 
ещё «добраться». Малыш быстро 


вскармливание и усложнить соса- 
ниеи без того «ленивому» малы- 
шу, ведь усилий, чтобы добыть 
молочко, нужно приложить в 
разы больше! 


Понять причину 

Мама может неправильно рас- 
полагать ребёнка у груди, чаще 
всего - слишком далеко, тогда 
малыш «висит» на соске, высасы- 
вает мало молока, быстро устаёт 
и расстраивается. Но бывают 
проблемы и посложнее: 

1. Короткая подъязычная 
‘уздечка. В большинстве случаев 
она распознаётся по характерно- 
му «цоканью» язычка во время 
сосания. Также малышу может 
быть трудно изначально ухватить 


(за пару раз) грудь, а если 

приз к уж удаётся, 
тылке и уже то сосание 

ЕМЕЙ © докорм из давил тяло. 

диться около БУТЫЛКИ - ПЕРВЫИ ШАГ ааа 

маминой груди С / ся излишне 

- знает, что ему К ОТКАЗУ С т ГРУДІ ! 8 напрягать 

и так дадут мышцы, что 

покушать, при- приводит к 


чём и утомляться при этом не при- 
дется - еда «сама бежит» в ротик. 
Ей Использование соски. Ни одна 
даже самая анатомическая соска 
не повторит форму женского 
соска, а значит, при её сосании 
задействуются несколько иные 
мышцы, чем при сосании груди. 
Привыкнув к соске, малыш начи- 
нает мамину грудь брать неверно. 
7 Неправильное прикладывание. 
Когда ребёнок берёт грудь невер- 
но, молоко течёт плохо, стимуля- 
ция лактации происходит нев 
полной мере, на сосках появляют- 
ся трещины, которые тоже не спо- 
собствуют лёгкому сосанию малы- 
ша, да и маме доставляют непри- 
ятности. 

Застои молока, трецины на сосках, 
закупорка млечных протоков и про- 
чие неприятности, которые могут 
сопровождать естественное 


быстрому утомлению. Диагноз 
ставит стоматолог. 

2. Малыш ослаблен вследствие 
недоношенности, лечения меди- 
каментами, гипоксии, сильной 
желтушки и т.д. С такими малы- 
шами нельзя полагаться на корм- 
ления «по требованию ребёнка», 
здесь вступают в силу кормления 
«по требованию мамы», очень 
частые и короткие из шприца, 
пипетки или с ложечки. 

3. Тонус челюстно-лицевых 
мышц и языка играет важную 
роль. Ребёнок может сильно сво- 
дить дёсны, зажимать губы, 
неправильно работать язычком — 
всё это также приводит к неэф- 
фективному сосанию и часто к 
боли в сосках у мамы. С этим 
иногда сталкиваются женщины 
после приёма медикаментов во 
время родов и после них. а 


кормим грудью 


БОРЕМСЯ С ЛЕНЬЮ 


Итак, как же победить проблему 

и наслаждаться кормлением гру- 
дью, ане воспринимать его как 
многочасовую пытку? 

© Решительно, без тени сомнения 
убираем все соски и бутылочки. 
Докорм лучше давать с ложки или 
из шприца. Малыш не обрадуется 
таким переменам в привычном 
укладе жизни, но здесь важна 
ваша выдержка и понимание того, 
что вы ни в коем случае не «изде- 
ваетесь» над ребёнком (как любят 
замечать некоторые окружаю- 
щие), а действуете только ему во 
благо, спасая грудное вскармли- 
вание. 

9 Налаживаем правильное при- 
кладывание, которое так же 
постепенно избавит вас от многих 
проблем, таких как недостаток 
молока, трещины, застои и пр. 

9 Приводим в порядок грудь - 
залечиваем трещины, расцежива- 
ем застои... Следует учесть, что 
если не наладить правильное при- 
кладывание, трещины и застои 
могут стать постоянными спутни- 
ками. 

© Приобретите слинг - тогда и 
малыш сможет проводить у груди 
столько времени, сколько требует- 
ся ему, и вы сможете заняться 
домашними делами. 

© Практикуйте совместный сон. 
Если ребёнок неохотно берёт 
грудь - лучший вариант кормить 
его в «полудрёме». 
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кормим грудью | меню 


Чтобы быстрее восстановиться после родов и обеспечить 
малыша питательным молоком, молодой маме необходимо 
полноценно питаться. Мы ‘решили ‘облегчить вашу жизнь 

и составили примерное меню кормящей мамы на один день. 


УЖИН 2 


ЗАВТРАК с мясом и рисом 
8 Желе сягодами (75 ккал на 100г) т Куриные 
(32 ккал на 100 г) № Говяжий язык оладьи (192 ккал 


№ Кофе без кофеина отварной (230 ккал на на 100г) 


(5 ккал на 100г) 100г) 


№ Картофельное 


№ Зелёный чай пюре (79 ккал на 
ВТОРОЙ ЗАВТРАК (0ккал) 100г) 
№ Зелёный салат м Чёрный чай 
(25 ккал на 100г) ПОЛДНИК с1ч.л.сахара 
8 Яблочный сок и Ватрушка с тво- (20ккал на 100г) 
г) огом (46 ккал на 
(42 ккал на 100 г) МІ» ЗА1 ЧАС ДО СНА 
№ Ромашковый чай # Стакан кефира 
т Овощной суп (0 ккал) (54 ккал на 100г) 


© веточка листового сельде- 
рея ® огурец ® 1/2 пучка укро- 
па © 1 ст. л. оливкового масла 
® 1ч. л. лимонного сока 


1 ОТОВЛЕР 


Ш Огурец очистить и наре- 
зать полукружочками. 


80 


Ш Сельдерей и укроп 
измельчить. 

ІШ Зелень соединить с наре- 
занным огурцом и всё пере- 
мешать. 

Ш Салат заправить оливко- 
вым маслом и лимонным 
соком. 


ОВОЩНОЙ СУП 
С РИСОМ И МЯСОМ 


® 250г варёного мяса 

® маленький кочан капусты 
% 2 моркови ® 4 помидора 
% 200 гварёного риса 

% 1,5 лбульона ® 30 гсли. 
вочного масла ® 30-40 г 
сыра ® зелень петрушки 

% соль и перец по вкусу 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


1а Мясо нарезать тонкими 


полосками и слегка обжарить, 


затем переложить в посуду, 
где будет вариться суп. 


№ Затем добавить 500 мл 
горячего бульона, нашинко- 
ванную капусту, нарезанную 
кружочками морковь, риси 
тушить под крышкой при- 
мерно 15 минут. 

№ После добавления очи- 
щенных от кожицы и наре 
занных помидоров и остав- 
шегося бульона довести суп 
до кипения, 

№ Добавить рис, тёртый 
сыр, рубленую зелень 

и специи. 


книжные новинки 


Чтобы дети легче освоились в окружающих реалиях, родители должны им 
многое объяснить. Мы подобрали книги, которые помогут взрослым разо- 
браться в том, что же для малыша оптимально. 


Учимся доброте 


К. Кретова 
«#Друг За Друга» 
„ҸҸ. Это сборник 
> рассказов 0 


дружбе. Герои 
- животные и 
люди со всего 
земного шара 
- поддержива- 
ют друг друга 
в непростых 
ситуациях. 
Кстати, авторский гонорар и часть 
средств от продажи книги пойдут на 
помощь в сохранении уникальных 
еловых лесов Камчатки. 
Издательство «Питер» 


Развиваем логику 


С. Штрассер «Давай 
качаться!» 


Слон очень 
любит качели. 
Но почему 

они замерли, 
когда он решил 
покачаться? 

Все хотят с 

ним на качели: 
И ПИНГВИН, И 
обезьянка, и 
страус, и жираф, и бегемот... Забавная 
история расскажет малышам о том, 
что даже из сложной ситуации можно 
найти выход. 

Издательство «Манн, Иванов и Фербер» 


ешаем де 


Б. Фурман «Навыки 
ребёнка в действии» 


Родители меч- 
тают, чтобы 
малыш поско- 
рее научился 
чистить зубы, 
пользоваться 
горшком, 
говорить «спа- 
сибо»... Однако 
он не спешит и 
порой, как кажется взрослым, делает 
назло. Между тем можно сохранить 
нервы себе и ребёнку, если понять 
алгоритм формирования привычки. 
Издательство «Альпина Паблишер» 


Обретаем душевное равновесие 


А. Быкова «Секреты спо- 
койствия «ленивой мамы» 


Часто бывавт, 
что выустали, 
растеряны и... 
сорвались на 
ребёнка. Или 
не сорвались, 
но внутри всё 
кипит. Как 
быть? Педагог 
Анна Быкова 
объясняет, как понять истинную 
причину своего раздражения, как не 
допустить детскую истерику, как пра- 
вильно сказать «нет» 


Издательство «Бомбора» 


ские проблемы 


Узнаём новое 


Х. Сёренсен «Конни учится 
определять время» 


В детстве труд- 
НО ПОНЯТЬ, ЧТО 
такое час или 
минута и почему 
они то бегут, то 
тянутся невыно- 
симо долго. На 
помошь прихо- 
дят часы. Вместе 
с Конни дети 
быстро запомнят, где часовая, а где 
минутная стрелки, что такое четверть 
часа и половина, и смогут планировать 
свои игры вместе с родителями. 
Издательство «Альпина Паблишер» 


отовимся ко сну 


Л. Паджалунга «Играем 
в йогу вечером» 


Вечерняя 
йога – иногда 
спасение для 
родителей. Эта 
книга позволит 
освоить 16 про- 
стых поз (асан), 
которые помо- 
гут малышам 
расслабиться и 
спокойно уснуть. Пошаговые инструк- 
ции предельно понятны, а красочные 
иллюстрации обязательно понравятся 
малышам. 
Издательство «Манн, Иванов и Фербер» 
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быть папой 


мамы, и папы иногда 

используют эти слова. 

Однако именно для отца 
всё же более важно, чтобы ребё- 
нок вёл себя, как взрослый. Ве 
роятно, потому что мамы больше 
времени проводят с малышом, для 
них не так очевиден этот переход 
от «несмышлёныша» к самостоя- 
тельному человеку. 


Призрачные нормы 

Когда папы обнаруживают своё 
недовольство малышом? Напри- 
мер, слушая очередной раз бабушку 
ребёнка, которая сетует, что внук к 
своим двум тодам ещё не может 
рассказать стишок. И вы вдруг 
начинаете обращать внимание на 
то, что дети друзей знают больше 
стихов, чем ваш... Сын ленится? 
Ведь он уже такой большой! 

Не стоит проводить параллель 
между возрастом и определённы- 
ми навыками. Конечно, есть ори- 
ентировочные нормы, но они раз 
мыты. Возраст ребёнка означает 
скорее возможность сделать что- 
то, чем практическое умение. 
Двухлетний кроха вполне спосо- 
бен выучить короткий стишок. Но 
что, если тогда, когда вы решили 
заняться с сыном этим делом, ему 
больше хочется погонять мяч? 
Или, может, ему просто пока 
неинтересны стихи. Малыш не 
обязан интересоваться всем, что 
ждут от него взрослые, и это вовсе 
не означает ни лени, ни отстало- 
сти, Развивайте то, что ребёнок 
любит и к чему он склонен. 


взросления 


Ив этот период родителям 
| Ты ведь уже большой!» 


Беспомощный младенец стал «просто ребёнком». 
всё чаще хочется воскликнуть: «Ну что ты делаешь 


4.;/9 Нельзя стыдить ребенка за то, 
4,9 чтоон пока не может сделать 


Воспитываем с умом 

Воспитание - вещь хорошая, но 
абстрактная. В плане усвоения 
хороших манер оно заключается в 
способности малыша исполнять 
некие требования, а способности 
эти в каждом возрасте раз- 
ные. Ребёнок не выпол- 
нит больше, чем 
может. Ведь он не 
только уже боль- 
шой, но и живой! 
Нельзя требовать 
отгрудничка, 
чтобы он немед- 
ленно прекратил 
плакать. Странно 
требовать от двухлет- 
ки, чтобы он чинно сидел 
на одном месте, сложив ручки на 
коленях. Просто как родитель вы 
должны рассказывать крохе о 
правилах поведения. На примерах 
из своей жизни, из книг, из муль- 
тфильмов. Для ребёнка это пока 


а рите его 
2с 
бой на рыбалку или 
велосипедную 
прогулку, 


теория в виде ваших объяснений, 
а обеспечивать её применение на 
деле – ваша задача. 


Отношение к возрасту 

Вспомните, сколько раз вы сты- 

дили своего малыша: «Ты что, 
маленький, что ли?» Не 
смог нарисовать собач- 
ку, побоялся залезть на 
лесенку повыше, опи- 

сался - ай-ай-ай, а 

ведь такой большой 

мальчик/такая 

взрослая девочка... 
Почему? Быть малень- 
ким плохо и стыдно? 
Более взрослый ребё- 
нок - это ребёнок, с которым 
можно заниматься, вместе играть, 
сним интересно. Во всяком слу- 
чае, для пап часто бывает именно 
так, Потому так неприятен любой 
шаг назад - опять к пелёнкам и 
подгузникам? Однако подумайте 
и отом, что культ «взрослости» 
грозит обернуться источником 
серьёзного комплекса неполно- 
ценности (быть маленьким пло- 
хо, если я не смогу чего-то сде- 
лать, значит, я маленький и в 
итоге я плохой?). 

Вспомните сами, разве был 
ваш ребёнок год назад хуже, чем 
сейчас? Нет, он просто был дру- 
гим. Многого не мог, но не пото- 
му что был каким-то ущербным, 
а просто не имел возможностей. 
Но разве вы ставили ему это в 
вину? 

Нельзя стыдить ребёнка за то, 
что он не может что-то сделать. 
Лучше помочь научиться. И с 
вашей помощью он пройдёт все 
этапы взросление легче и даже 
иногда с ‘удовольствием. 


а 


Памятка 
для пап 


Вот эффективные советы 
родителям неторопливого 
малыша: 


Дайте ребёнку свободу 

быть собой. 

Быть большим и взрослым 
означает не только выполнять 
определённые задания, но и 
иметь право выбора. Обращайте 
внимание на своего малыша, а 
не натеоретические таблицы 
взросления, и уж тем более не 


сравнивайте ребёнка с другими 
детьми. 


Не одёргивайте своего 

малыша постоянно. 

В этом мире ребёнок име- 
ет точно такие же права, каки 
взрослые. Значит, он достоин 
своего особого комфорта, даже 
если он не всегда совместим с 
удобством остальных. 


Не закладывайте сте- 
реотип - «маленький - 
значит, плохой». 
Так вы дадите крохе неверную 
основу для оценочных сужде- 
ний. И она с большой вероятно- 
стью внушит ему мироощуще- 
ние завистливого неудачника. 
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детская мода 


Отдыхаем на даче 


Когда мы отдыхаем на природе, то одеваемся максимально комфортно. 
Такие же вещи подберём и малышам - удобные и стильные, но с детским 
шармом и учётом прохладных лесных вечеров. 


== 2 
`` Заколки 47? 
№ > [аду Сойесіюп Ў “2 
1 - цена по запросу 
Футболка э у 
биеѕ5 Кійѕ 


1990 руб. 


Толстовка 
РауТойау 
999 руб. 


куртка 
биеѕѕ Кійѕ 
8390 руб. 


Шорты 
б/опа /еапз 
399 руб. 


і № Фруктовыве принты на вещах 
2 — вишенки, яблочки, ананасы — 

{ дарят летнее настроение, и не 

{ важно, какая погода за окном. 

: № Практичный деним и лёгкий 

: трикотаж позволят ребёнку св0- 
3 бодно двигаться, не боясь что-то 
: порвать или запачкать. Это ведь 
{ не парадная одежда. 


> 
Рюкзак е 4, 
[аду 


Сойесіоп "ӨТУ 


Платье 
РіауТойау 
599 руб. 
Леггинсы 
РауТовау 
899 руб. 


по запросу | 


{ № Аксессуары с 30-зффектом # = 

3 (например, рюкзачки) и прак- ма, Розу 

: тичны, и симпатичны. цена по 
\ Н запросу 
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Футболка 
и шорты 
Мойһегсаге 
999 руб. 


Футболка 
Моѓћегсаге 


459 руб. 


Рюкзак 
Мапдо 
2499 руб. 


Брюки 


РіауТодау 


А 


Шорты 
Мо!һегсаге 
07 1759 руб. 


Рюкзак 
Мойһегсаге 
999 руб. 


джинсовые | 


1499 руб. | 


18 Футболки с супергероями 
или просто любимыми персона- 
жами подчеркнут индивидуаль- 
ность малыша. 

№ Комплекты «футболка + шор- 
ты» очень удобны, поскольку не 
надо задумываться, что счем 
сочетается. Всё под рукой! 

№ Яркие сабо из современных 
материалов добавят изюминку 
любому образу. Но и про крос- 
совки не стоит забывать. 


НЫ 


Футболка 
біогіа Јеапѕ 
от 299 руб. 


Шорты 
біогіа Јеапѕ 
649 руб. 


Сабо 
Сгосѕ 
1999 руб. 


| Джинсовая 


РауТодау 
2199 руб. 


Майка 
РіауТодау 
499 руб. 


Комплект: 
футболка 
и шорты 
РіауТойау 
899 руб. 
Панама 
РНуТодау 
799 руб. 


— 
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В погожий летний день самое время вспомнить о таком времяпровожде- 
нии, как посешение зоопарка. Для крохи этот процесс немного утомитель- 


ный, поэтому к нему стоит подготовиться заранее. 


етом так хочется больше 

времени проводить на 

свежем воздухе! А зоо- 
парк - отличное место для прогу- 
лок. Но чтобы вашему малышу 
было интересно, постарайтесь 
превратить обычную экскурсию в 
захватывающее приключение. 


Конечно, главным условием 
похода с малышом в зоопарк 
является хорошая погода. Но 
ведь ребёнок - не единственный 
участник планируемого меропри- 


ятия. Придётся принимать во 
внимание и предпочтения бра- 
тьев наших меньших. В жаркий 
день звери будут укрываться от 
зноя в сооружённых для них 
пещерах, под навесом густой 
листвы, и вы рискуете обойти 
весь зоопарк в поисках хоть 
кого-нибудь, 
находящегося в 
пределах види- 
мости. 

Поэтому 
лучше выби- НЕ 
райте не слиш- 


Совет. 


ком жаркий день, возможно, 
даже прохладный, только не 
дождливый. Тогда животные 
будут наиболее активны, и ребё- 
нок сможет воочию понаблюдать 
за их повадками и играми. 
Ведь только вживую прочув- 

ствовав, что они также радуются 


и печалятся, занимаются делами 
или бездельничают, малыш 
сможет усвоить главный урок - 
мы не единственные на нашей 
планете, 


Не кормим животных 

Подобные объявления висят 
на каждой клетке и, к сожале- 
нию, мало кого останавливают, 
Посетителей можно понять: 
им безумно интересно из соб- 
ственных рук делиться чем- 
нибудь вкусненьким с милым 
медвежонком или попрошайкой- 
обезьяной, наблюдать за тем, как 
зверь с жадностью голодного 
хищника уплетает печенье или 
короткими толстыми пальчика- 
ми пытается вскрыть обёртку 
шоколадной конфетки. Конечно, 
‘ребёнок еще многое не понимает. 
Но мама-то должна помнить о 
том, во что оборачивается невин- 
ная забава для бедного узника: 
под вечер, особенно в выходные 
дни, у животных «скручивает 
живот», начинается расстройство 
желудка и тошнота, в редких слу- 
чаях бывает даже заворот кишок 
и летальный исход. 

Только сотрудники зоопарка 
знают, чем полезно кормить его 
обитателей. Кроме того, живот- 
ным скучно в зоопарке, и специ- 
алисты придумывают 
хитроумные способы «обогаще- 
ния пищевого поведения», чтобы 
хоть как-то разнообразить их 
жизнь. Например, белые медведи 
могут целый день трудиться над 
разламыванием льдины, пытаясь 
добыть себе лакомство. 

Расскажите малышу о том, что 
многие люди могли бы позавидо- 
вать рациону обитателей зоопар- 
ка. У дельфинов и моржей - это 
красная рыба, у приматов и тро- 
пических птиц - круглый год 
свежие овощи и фрукты, орехи, 
причем не те, что продаются в 
обычных супермаркетах, а при- 


Для похода в зоопарк выбирайте 
прохладный, но не дождливый день 


везённые под заказ прямо с 
африканских и американских 
плантаций. И не удивляйтесь, 
если у малыша во время ужина 
или обеда вдруг проявится недю- 
жинный аппетит, когда вы пред- 
ложите ему горбушу, «как 
дельфину», или салат из яблок и 
сырой морковки, «как слону». 


Изучаем 

Никто не сомневается в том, 
чтоуже с раннего возраста необ- 
ходимо воспитывать в детях 
любовь к природе, желание забо- 
титья о братьях наших мень- 
ших. Но чтобы слова 
превратились в действия, необ- 
ходимы веские доводы. Уверены, 
даже двухлетний карапуз сможет 


когда зоопарк только 
открывается и закры- 
вается. И что вам 
мешает приехать 
именно в этот час! 

Это удивительное 
зрелище, когда 
хитрый подросток 
гориллы под лучами 
заходящего солнца 
неуклюже прячет 

от строгой смотри- 
тельницы вольера 
припасённую шкурку 
банана и две 


Подематривать интересно! 


Вы знаете о том, что заброшенные в клетку ники моют клетки, 
большую часть живот- баранки. Вы ещё поправляют лежанки 
ных кормят ранним ине такое увидите, и загоняют зверей 
утром и поздним вече- наблюдая, как работ- в ночные домики. 
ром? Как раз тогда, 


отличить жирафа от слона и вос- 
хищаться красотой павлиньего 
хвоста. Но в ваших силах сделать 
эмоции осмысленными, разбавив 
просмотр интересными зарисов- 
ками из жизни животных - на 
воле и в зоопарке. Не торопитесь 
перебегать с места на место. 
Дайте время для детального рас- 
смотрения, причём не только для 
малыша, но и для животного. 
Как бы ни показалось это удиви- 
тельно, он тоже вас изучает и 
привыкает. Попробуйте вместе с 
малышом понять взгляд зверя, 
прочувствовать его настроение. 
А придя домой, сочините вместе 
с малышом какую-нибудь инте- 
ресную историю про одного из 
обитателей зоопарка. о 
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«Косточки» 


наступнях- не 


После родов многие 
мамы замечают, что 
стопа потеряла былую 
привлекательность. 
Стала шире, большие 
пальцы отклонились 
наружу, появились 
некрасивые «косточ- 
ки» (они же «шиш- 
ки»). Туфельки, столь 
любимые прежде, 
теперь жмут. Что слу- 
чилось? И можно ли 
вернуть стопам преж- 
ние формы? 


та проблема на латыни 
называется ҺаПих уа1 $. 
Причина её - плоскосто- 


пие. Нарушение сводов стопы 

и отклонение плюсневых костей 
и пальцев чаще всего говорит 

о наследственной предрасполо- 
женности. Если «косточки» были 
умамы и бабушки, появятся они 
и удочки-внучки. 

Беременность с её гормональ- 
ными всплесками лишь усугубля- 
етпроблему. К тому жена протя- 
жении 9 месяцев нагрузка на 
ступню увеличивается - к при- 
вычному весу добавляется суще- 
ственная прибавка. 

А ужесли женщина носит узко- 
носые туфли, высокие каблуки 
или, напротив, «балетки» (обувь 
совсем без каблука), стопы стано- 
вятся вовсе некрасивыми. 


Сложная конструкция 


Но «косточки» не просто 
косметическая проблема, при 
которой трудно найти изящную 
и удобную обувь. 


Шишки натираются, кровото- 
чат, ограничивают активность. 
Из-за того что большой палец 
и первая плюсневая кость несут 
главную нагрузку при ходьбе, 
возникают другие ортопедиче- 
ские изменения в стопе; нагрузка 
на соседние плюсневые кости 
увеличивается, появляются 
натоптыши, второй палец дефор- 
мируется и устремляется вверх. 

В запущенных случаях второй 
палец просто укладывается 
поверх большого, могут дефор- 
мироваться остальные пальцы. 
Ходьба даётся с мучениями, боль 
не затихает даже тогда, когда 
ноги отдыхают. То, что наши 
стопы выдерживают огромную 
нагрузку каждый день, очевидно. 
Это возможно благодаря слож- 
ной конструкции стопы, состоя- 
щей из множества костей, связок, 
суставов и мышц. Каждый эле- 
мент этой конструкции отвечает 
за выполнение определённой 
функции. Здоровая стопа надёж- 
но держит массу тела, позволяет 
ходить легко, много и красиво, 
вести активный образ жизни, 
надевать любую понравившуюся 
обувь. Если стопы не справляют- 
ся со своими обязанностями, ске- 
лет вынужден приспосабли- 
ваться, и это ведёт к нарушению 
работы всей конструкции. 

Деформация стопы приводит 
к утомляемости и ограничению 
активности, появляются болезни 
позвоночника, тело испытывает 
неравномерную нагрузку - изме- 
няется походка, страдают сухо- 
жилия, суставы, долгие прогулки 
теперь в тягость. 


: 4 Сот: Подобрать ортопедические 
= стельки вам поможет спе- 

циалист. Раз одинаковых стоп не бывает, зна- 

} чит, не может быть ‘универсальных стелек. 

} Вам нужны свои стельки — индивидуальные. 


Как вернуть лёгкую 
походку 

Чем раньше вы обратите вни- 
мание на проблемы со стопой (то 
есть в момент, когда «шишки» 
только наметились), тем легче 
будет от них избавиться. 

1. Теперь ваши приоритеты 
при выборе обуви - мягкая кожа, 
удобная колодка, достаточно 
места в носке, каблук - 2-6 см. 

2. Обязательно подберите 
индивидуальные стельки, кото- 
рые не позволят провиснуть сво- 
дам стоп, что очень актуально 
при поперечном плоскостопии. 
Стельки надо вкладывать во всю 
имеющуюся у вас обувь - как 
в сапоги, таки в туфли и домаш- 
ние тапочки. Лучше купить стель- 
ки после консультации с опыт- 
ным травматологом-ортопедом. 

3. Ежедневно делайте гимна- 
стику для ног, массаж стоп. На- 
пример, сидя на стуле, покатайте 
стопами по полу скалку, бутылку. 
Ноги вытяните вперёд, вращайте 
стопами сначала в одну, затем 
в противоположную сторону. 
Сгибайте и разгибайте пальцы на 
ногах - чередуя быстрое и мед- 
ленное действие, Попытайтесь 
как можно шире растопырить все 
пальцы на ногах, изобразите 
с помощью них подобие веера. Ну 
а летом ходите босиком по земле 
на даче и по песку у моря. 

4. Но если проблема мешает 
вам ходить, вы чувствуете 
боль, а гимнастика и стельки 
мало помогают, не затягивайте 
с походом к хирургу-ортопеду! 

В запущенной ситуации поможет 
только операция. 


Армен Петросян 


5 Люди боятся хирургического вмеша- 
тельства – якобы после него надо 
‘долго пребывать в гипсе, передви- 
гаться на костылях, а спустя какое-то 
время косточки вырастают вновь. 
Так действительно было прежде. 
Сегодня операция по устранению 
валыусной деформации первого 
‘пальца стопы выполняется по самой 
‘современной методике. Ужев пер- 
вый день после операции пациент. 
начинает вставать на ноги, а на 3-й 
‘день выписывается из больницы. 

5 Костыли и гипс после операции не 
используются. Пациенты ходят в спе- 
циальной ортопедической обуви 4-6 
недель. Специальная лечебная гим- 
настика сократит время реабилита- 
ции. И спустя полтора месяца женщи- 
на возвращается к нормальной жиз- 
ни и может носить красивую обувь. 
Новая методика даёт очень хоро- 
ший эффект. В отличие от прежних 
методов косточки не «вырастают» 
вновь. Помните, все виды дефор- 
мации стопы поддаются коррекции 
в умелых руках. 
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Мы и 


Іетом самое время отправиться всей 
семьей в отпуск. Осталось, взве: 
ив все плюсы и минусы, выорать 

аправление, где чуде ам ига 


есно, и мале ‹омФор 


ольшинство турагентств 

специализируются как 

раз-таки на семейном 

отдыхе, так что проблем с 
выбором у васне будет. Они 
предложат вам не только хоро- 
шие отели в плане расположения 
и детской кухни, но и места, где 
имеются детские клубы и няни 
(для совсем малышей). 

Тем не менее есть вещи, кото- 
рые родители должны знать, пре- 
жде чем направиться в любое 
агентство или сесть в поисках 
билетов и гостиницы за компью- 
тер. 


Черноморское 
побережье Кавказа 

Чёрное море - замечательное 
место для первых морских впе- 
чатлений. Отдыхать здесь можно 
как в недорогой частной гости- 
нице, так и в фешенебельном 
санатории или пансионате. 

Анапа идеально подходит для 
отдыха с совсем маленькими 
детьми, Здесь мелкое море, пес- 
чаное дно и пляжи. В городе есть 
аквапарк и парк аттракционов, 
дельфинарий. 

В Сочи пляжи в основном 
талечные. С детьми можно про- 
вести время в парке аттракцио- 
НОВ, Где и экзотические 
животные обитают а также в 
аквапарке-или дельфинарии, 


Цена ‘вопроса: от 3 тыс, рублей в сутки 
за однокомнатный номер. 
Крым 


Крым - красивейшее место, 
а удобно оно тем, что на полу- 
остров можно «сорваться» э 


номорское побережье, не требу- 
ется ни визы, ни загранпаспор- 
та... но только, если вам удастся 
найти подходящий отель. Учтите, 
что многие отели Крыма не при- 
нимают детей младше трёх лет. 
Цена вопроса: от 60 тыс. рублей на 
троих на 10 дней. 


Греция 

Если вы хотите отправиться 
именно туда, то помните, что для 
отдыха с малышами до двух лет 
лучше выбирать курорты полуо- 
строва Халкидики на Эгейском 
море, побережье которого при- 
знано чистейшим в Евросоюзе. 

Детям постарше можно реко- 
мендовать и юг страны, например, 
остров Крит. Но всё же избегайте 
июля и августа. Самыми благо- 
приятными месяцами для детско- 
го отдыха на Крите считаются 
июнь и сентябрь. 

В Греции есть ряд отелей, кото- 
рые участвуют в программе 
«Мама и малыш». Её суть - орга- 
низация отдыха для мам или 
семей с детьми до двух с полови- 
ной лет. Как правило, это отели 
уровня 4-5 звёзд, где предусмо- 
трена каждая мелочь, необходи- 
мая для отдыха с малышами. 
Цена вопроса: от 100 тыс. руб. на троих 
на 14 дней (отель 4-5 звёзд); 
от 80 тыс. руб. на одного взрослого 
с ребёнком на 14 дней. 


Таиланд 

Вопреки расхожему мнению, 
что азиатские страны опасны с 
эпидемиологической точки зре- 
ния, Таиланд страна весьма без- 


Б ыбирайте отели смини-клубами 
и нянями для совсем малышей 


А -о 


БЕЗОПАСНЫЙ 


Попадая в новую обстановку, 

"малыш оказывается в зоне риска. 
Позтому не своди 
"Смотрите, чтоб 
инеелф 


деревьев и куст 

довые деревья, даже дикорасту- 

шие, обрабатывают химикатами 

для отпугивания насекомых. Если 
роха уже способен понять, что 07. 


я МОЖЕТ Я 
вотик, провед 
"Следите также, чтоб! 
== пил только бутилированную 
воду. 
"7 При питан 
тов сос! 


я салат». 
тские салаты 
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о 
ә Летом Египет и ОАЭ малышу не 
© 6% подойдут - там слишком жарко 


есть неделя на акклиматизацию - 
берите малыша и смело отправ- 
ляйтесь туда. Отдыхать летом 
лучше всего на острове Самуи. Тут 
очень чистое море и пляж. 
Высокий сезон длится со второй 
половины июля до конца августа. 

Паттайя дешевле Самуи, но 
здесь не такое чистое море. 
Поэтому выбирайте отель, где 
есть бассейн с морской водой. 

Тайские отели, как правило, 
предлагают няню (около $15 в 
час) и детский клуб, дополни- 
тельную кроватку или коляску. 
Цена вопроса: от 110 тыс. руб. на троих 
на 10 дней. Пакетный тур. 


Турция 

Средиземноморское побережье 
этой страны манит очень чистым, 
и тёплым морем: уже в июне 
малыши могут плескаться на мел- 
ководье. Отели славятся самой 
развитой системой всевозможных 


мини-клубов и самыми виртуоз- 
ными аниматорами, в большин- 
стве своём – русскоязычными. 

В «детских» отелях есть бассей- 
ны с подогревом, горки, песоч- 
ные площадки, «сказочные» зоны 
и даже зоопарки! 

Цена вопроса: от 100 тыс. руб. 
на троих на 10 дней. Пакетный тур. 


Страны, которые не 
подойдут малышу 

Летом туры в Египет и в 
Арабские Эмираты семьям с 
маленькими детьми не подходят, 
потому что там слишком жарко 
(воздух прогревается до 50°С в 
тени!). Термальные и климатиче- 
ские курорты тоже не рекоменду- 
ется посещать детям до 12 лет. 
Поэтому венгерское озеро Хевиз, 
чешские Карловы Вары или 
Тосканские здравницы из геогра- 
фии отпуска пока исключите. О 


«Детские» отели есть почти в каж- 
дой стране. Туристические менед- 
жеры предложат вам большой 
выбор. Но не все родители знают, 
каким должен быть идеальный 
отель для отдыха с малышом. 
НОМЕР Детские кроватки, допол- 
нительные наборы полотенец, 
ванна (а не душевая кабина) 

в ванной комнате. 

ПРОКАТ Ванночки для купания 
младенцев, детские коляски, 
игрушки для пляжа, радионяни. 
РЕСТОРАН Детские кресла, стери- 
лизаторы для бутылочек, небью- 
щаяся посуда для детей, микро- 
волновые печи, в которых можно 
подогреть детское питание. 
ОТЕЛЬ Круглосуточное присут- 
ствие педиатра, возможность за 
‘отдельную плату нанять няню, 
мини-маркет, в котором всегда 
найдётся детское питание, подгуз- 
ники, влажные салфетки. 
ТЕРРИТОРИЯ ОТЕЛЯ 
Исключительно пологая, без лест- 
ниц и крутых подъёмов, в крайнем 
случае - с пандусами для колясок. 
Тенистые аллеи для прогулок, 
детские площадки и детские ком- 
наты. Пляжи - песчаные, с плав- 
ным заходом в море, с оборудо- 
ванными «лягушатниками», дет- 
скими горками и анимацией. 


Как здорово отправиться куда-нибудь всем вместе! Но как 
выбрать такое мероприятие, которое было бы интересно, 

а главное, полезно для вашего малыша? Из нашей рубрики 
вы узнаете, какие представления подойдут самым малень- 
ким зрителям и куда можно сходить всей семьёй. 


Московский детский 
Сказочный театр 
Большой Факельный пер., 
д.18, стр.2 

Тел: +7 (495) 912-7554 


1, 5, 15, 30 «Не буду про- 
сить прощения» 

2, 9,27, 29 «Заколдован- 
ный лес» 

6,22 «Царевна-лягушка» 
8, 20 «Золушка» 

16, 19 «Сказка про солда- 
та, царицу и птичье молоко» 


Московский 
Губернский театр 
Волгоградский пр., д.121 
Тел: +7 (495) 378-8575 


1 «Книга джунглей. 
Маугли» 
2 «Соловей» 


Театриум на 
Серпуховке 

үл. Павловская, д. 6 
Тел: +7 (495) 636-2702 


1,2 «Огниво» 
8, 9 «Летучий корабль» 


Воронежский детский 
театр 

Ұл. Декабристов, д. 32 

Тел: +7 (473) 229-6756 


1 «Робинзон, пришельцы 
и Чунга-Чанга» 

8 «Ответы на запреты» 
15 «Цветик-семицветик!» 
22 «Новые приключения 
Винни Пуха» 

29 «Сказка о Балде!» 


Тверской театр юного 
зрителя 

ұл. Советская, д.32 

Тел: +7 (4822) 34-9703 


6 «Красавица и чудовище» 
6 «Чуковский и все, все, все» 
11, 13 «Загадка курочки 
Рябы» 


Челябинский государ- 
ственный театр кукол 
им. В. Вольховского 
ул. Кирова, д. 8 

Тел: +7 (351) 791-6604 


5, 7 «Новый Робин-Бобин» 
8 «Три поросёнка» 

15 «Гусёнок» 

22 «Колобок» 

23 «Репка» 

30 «Сказка о том, как жила...» 


Санкт-Петербургский 
театр «Карамболь» 
Рижский пр. д. 3, лит. «Л» 
Тел: +7 (812) 572-2142 


8 «Гадкий утёнок» 

15 «Белоснежка и 7 гномов» 
22 «Чудо-дерево» 

29 «Царевна-лягушка» 


Трол тория 
С ХВОСТОМ» (с11 июня) 


Далеко-далеко в дремучем лесу есть 
маленькое королевство троллей. Случилась 
беда - во время забега сильнейших король 
Гром попал в капкан и обратился в камень. 
На трон взошёл его злой брат. Юный принц 
Трим может спасти своего отца и всё коро- 
левство, но для этого он должен отправиться 
в опасное путешествие в мир людей. 


Астронавт Базз, ковбой Вуди, пёс Слинки, 
тиранозавр Рекс и вся команда игрушек 
снова вместе, и они как никогда готовы к 
приключениям. С тех пор как Энди поступил в. 
колледж, игрушки поселились в доме своей 
новой хозяйки Бонни, которая вот-вот пойдёт 
в детский сад. Первый день в детском саду 
положит начало череде событий, в которой 
найдётся место и путешествиям с погонями, 
и знакомству с новыми игрушками, и встре- 
чам с некоторыми из старых друзей, и даже 
романтической истории, 


анонс 


мамаг?”!0 


№ Питание 


Летняя кулинария 


Многих проблем, связанных с 
кишечными расстройствами, 
число которых повышается 
‘именно в тёплое время года, 
можно избежать, соблюдая 
определённый алгоритм. 

В нашей новой статье мы 
напомним вам о том, как 
готовить и хранить питание для 
малышей летом. 


Ш Здоровье 


Готовь сани летом 
Зачем летом думать об иммуни- 
тете? Ведь хочется наслаждать- 
ся тёплыми деньками, плавать, 
загорать. Но три прекрасных 
месяца быстро пролетят, и к 
началу осени организм должен 
подойти подготовленным. 
Простые правила помогут укре- 
пить детский иммунитет. 


(Яздоғовьк Главное - бе 
питан Питание в 


ПРАКТИКУМ Планируе 


читайте в следующем номере 
Ф в продаже с 17 июня/ 


№ Кормим грудью 


Золотые правила 
кормления каждая 
мама ЕС кормить грудью 
как можно дольше. И даже 
при возникающих время от 
времени проблемах всегда 
можно найти эффективное 
решение. Советы специалиста 
в нашей новой статье могут 
вам продлить грудное вскарм- 
ливание. 


№ Уход 


Сладких снов! 

С проблемами сна у малышей 
сталкиваются многие родители. 
Причин этого явления может 
быть множество, как и выходов 
из ситуации. Главное - опре- 
делить, что беспокоит кроху. 
Некоторые проблемы решаются 
элементарно, для других необхо- 
‘дима консультация врача. 
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хивные + 


Рецепты 
полезных 
блюд 

с ягодами 


ЭТИМ ЛЕТОМ ВАШ 
ПОДРОСШИЙ МАЛЫШ 
УЖЕ СМОЖЕТ 
ВПЕРВЫЕ ПОПРОБО- 
ВАТЬ ДУШИСТЫЕ 
ЯГОДЫ? ТОГДА 
ПОБАЛУЙТЕ ЕГО 
ВИТАМИННЫМИ 
БЛЮДАМИ ИЗ ЯГОД. 


спользуйте эти заме- 
И дары при- 

роды не только для 
приготовления десертов 
и летних напитков. 
Добавляйте их в салаты, 
запеканки, делайте 
ароматные соусы для 
каш и макаронных изде- 
лий. Ведь это не просто 
сладкие лакомства. 
Ягоды – это кладезь 
витаминов, микро- 
и макроэлементов, мине- 
ралов, органических кис- 
лот, пектиновых и дубиль- 
ных вешеств и эфирных 
масел 
Например, 100г клубники 
восполнят суточную 
потребность организма 
в витамине С. 
Салициловая кислота, 
которая содержится 
в малинв, уничтожавт 


Внимание! Отсканируйте ОВ-код вашим 
телефоном, чтобы перейти на сайт 


‘болезнетворные бактерии. 
Чёрная смородина. 
укрепляет сосуды, красная 
‘смородина улучшает 
аппетит и утоляет жажду, 
абелая оказывает умерен- 
ное слабительное и жел- 
чегонное действие. 
Крыжовник содержит 

в себе многие витамины — 
А, группы В, С, Е, атакже 
пектиновые вещества, 
‘отлично очищающие 
организм. 

Не сомневайтесь, ваш 
карапуз с удовольствием 
будет есть любое блюдо 
из этих вкусных и полез- 
ных ягод. Но всё же снача- 
ла лучше использовать 
крыжовник, чернику, чёр- 
ную и белую смородину. 

И только позже начинайте 
вводить малину, красную 
‘смородину и клубнику. 


Больше статей о детском питании: 


татаехрегї.п 


При: 


уе-гебепка 


— 


Желе из смородины 
% 2 стакана воды 

ө 100 г смородины 

® 2 ст. л. сахара 

% 15 г желатина 
Приготовление: 
Смородину залейте 
горячей водой и варите 
10 мин. Затем отвар про- 
цедите, добавьте сахар 

и вскипятите. Ягоды про- 
трите через сито, соеди- 
ните с отваром. 

2 Желатин растворите 

в холодной воде и влейте 
его в остывший отвар. 
Разлейте в формы и 
поставьте в холодильник. 


е 6-7 шт. клубники 
е 3 ч ложки сахара 
9 яичный белок 
® 1ч.л. сухарей 


Приготовление: 
Клубнику промойте: 
под проточной водой, 
поварите 10 мин. остуди- 
те и протрите через сито. 
Га Сахар разотрите с 
сырым белком, добавьте 
сухари, клубничное пюре, 
перемешайте. 

Ті Выложите в форму 

и выпекайте в духовке 
при 150 °С. 


АЛИНА (5 лет) 

8 - Бабушка, сколько тебе лет? 
- Шестьдесят пять. 

-А покажи на пальчиках! 


КОЛЯ (6 лет) 

в Спрашивает у маминой подруги: 
-А где вы живёте? 

— Под Москвой. 

-В метро, что ли? 


Победитель 
месяца 


р Казаков 
Трофим, 1 год, 


город Могилёв 


На нашем сайте проводится постоянный 
конкурс «А ВОТ И Я». Загрузите фото вашего 
малыша, и, возможно, именно оно появится 
в следующем номере журнала! 


Полные правила фотоконкурса: 


СВЕЖИЙ НОМЕР ЛЮБИМОГО 
ЖУРНАЛА В ТВОЕМ МОБИЛЬНОМ! 


Годовая 
подписка 


БЫТЬ МАМОЙ - ПРОСТО! 


МЕЛЕРІ 


Приложение легко найти 
по названию «Мама, это Я!» 


Цена одного 
номера 


Установите 


приложение а 510 
П ря М Оо се Й Ч ас | Скачайте Скачайте 


в Арр5іоге в боодіе Ріау 
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